
 

MANUAL DE PROCESOS 
GERENCIALES 

MPG-03-F-04-3 

GESTIÓN DEL TALENTO HUMANO 
FECHA 

27/05/2021 
VERSIÓN 

1 

ELABORACIÓN Y EVALUACIÓN DE 
PLANES DE FORMACIÓN 

Página 1 de 9 

 

INFORME DE EVENTO DE FORMACIÓN 
 

 

NOMBRE DEL EVENTO: 
 
CELEBRACIÓN DÍA MUNDIAL DE LA SALUD MENTAL 
 

ORIGEN: 
                    INTERNO 

DICTADO POR: 
PERSONAL LADMEDIS IPS 

FECHA: 
                10-10-2024 

LUGAR: 
                 LADMEDIS IPS 

DURACIÓN: 
                      1 HORA 

OBJETIVO 

Promover espacios de participación en donde la ciudadanía conozca y se informe sobre importancia de 
cuidar nuestra salud mental.  

BREVE EXPLICACIÓN DEL CONTENIDO 

DÍA MUNDIAL DE LA SALUD MENTAL 
10 de octubre 2024 

 
La salud mental incluye el bienestar emocional, psicológico y social. Es más que la ausencia de una 
enfermedad mental, es esencial tanto para su salud en general como para su calidad de vida. El 
autocuidado puede ser clave para mantener su salud mental y sirve de apoyo para su tratamiento y 
recuperación, en caso de que tenga alguna enfermedad mental. 
 
Cada 10 de octubre se celebra el Día Mundial de la Salud Mental, con el objetivo general de concienciar 
sobre los problemas relacionados con la salud mental y movilizar esfuerzos para ayudar a mejorarla. 
Este año, el tema escogido es La salud mental en el lugar de trabajo. 
 
Más de 300 millones de personas en el mundo padecen depresión, un trastorno que es la principal causa 
de discapacidad psicosocial. Además, muchas de ellas sufren también síntomas de ansiedad. Según un 
reciente estudio dirigido por la OMS, los trastornos por depresión y por ansiedad cuestan a la economía 
mundial US$ 1 billón anual en pérdida de productividad. Por otro lado, es bien conocido que el desempleo 
es un factor de riesgo de problemas mentales, mientras que la obtención de un empleo o la reincorporación 
al trabajo ejercen efectos protectores. 
 
¿Cómo puedo cuidar mi salud mental? 
El autocuidado significa dedicar tiempo a hacer cosas que le ayudan a vivir bien y a mejorar su salud física 
y mental. Esto puede ayudarle a controlar el estrés, disminuir su riesgo de contraer enfermedades y 
aumentar su nivel de energía. Hasta algunas acciones pequeñas de autocuidado en su vida diaria pueden 
generar un gran impacto. 
 
Los siguientes son algunos consejos para ayudarle a comenzar a cuidarse a sí mismo: 
 
Haga ejercicio con regularidad. Tan solo 30 minutos de caminatas diarias pueden ayudarle a mejorar su 
estado de ánimo y su salud. Si no puede hacer 30 minutos de una sola vez, ¡no se desanime! Haga 
pequeñas cantidades de ejercicio durante el día y estas se irán sumando. 
Consuma alimentos saludables y comidas con regularidad, y manténgase hidratado. Una dieta balanceada 
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y mucha agua pueden aumentar su nivel de energía y de atención a lo largo del día. Preste atención a su 
consumo de cafeína y alcohol, y a cómo afectan su estado de ánimo y bienestar. Para algunas personas, 
disminuir el consumo de cafeína y alcohol puede ayudar. 
Dele prioridad al sueño. Establezca un horario y asegúrese de dormir suficiente tiempo. La luz azul que 
emiten diversos dispositivos y pantallas puede hacer que sea más difícil conciliar el sueño. Por eso, 
reduzca su grado de exposición a la luz azul de su teléfono o de su computadora antes de que llegue la 
hora de dormir. 
Intente practicar una actividad relajante. Explore diversos programas o aplicaciones móviles de relajación o 
bienestar que podrían incorporar meditación, relajación muscular o ejercicios de respiración. Programe un 
horario regular para estas y otras actividades saludables que disfrute, como escuchar música, leer, pasar 
tiempo en la naturaleza, y practicar pasatiempos con un nivel bajo de estrés. 
Establezca metas y prioridades. Decida lo que debe hacerse en este momento y lo que puede esperar. 
Aprenda a decir “no” a nuevas tareas si empieza a sentir que está asumiendo demasiadas cosas. Intente 
apreciar lo que ha logrado al final del día, en lugar de lo que no ha podido hacer. 
Practique la gratitud. Recuerde diariamente cosas por las que está agradecido. Sea específico. Anótelas o 
repítalas mentalmente. 
Centre su atención en las cosas positivas. Identifique y cuestione sus pensamientos negativos y poco útiles. 
Manténgase en contacto con los demás. Comuníquese con sus amigos o familiares que puedan ofrecerle 
apoyo emocional y ayuda práctica. 
 
 
 

METODOLOGÍA RECURSOS 

 
Socialización, entrega folletos, difusión imagen 

 
Humanos, logísticos y tecnológicos 

IMPACTO / RESULTADO ESPERADO 

Los usuarios de Ladmedis IPS conmemoraron y se informaron sobre la importancia de cuidar no solo 
nuestra salud física sino también la Salud Mental.  

MÉTODO / MECANISMO DE EVALUACIÓN DE EFICACIA 

Al finalizar la jornada se abre espacio participativo para que los participantes expresen sus inquietudes y 
observaciones de la jornada. 

IMPACTO / RESULTADO OBTENIDO / OBSERVACIONES Y/O RECOMENDACIONES: 

La jornada de celebración   se realizó con éxito, los usuarios participaron de forma activa y se socializó a 
cada uno sobre factores de riesgo y lo importante de pedir ayuda cuando lo consideren necesario. 

NOMBRE DEL RESPONSABLE: 
                                                   KATHERINE CUADROS 

FIRMA DEL RESPONSABLE: 
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ANEXOS 
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Listado de asistencia 
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Evidencia Fotográfica 


