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. Qué es un Promotor/a del Cuidado?

Es una persona que ama la vida, y por
eso, emprende acciones diarias para
protegerla. Es consciente de la
necesidad de cuidar la ciudad y el
planeta que habita, pues sabe que esta
es la casa comun de la que dependemos
todas y todos. Es protagonista de |a
promocion de |la salud en Bogota y por
eso encamina su vida a transformar el
mundo en el que vive a partir de
practicas de cuidado de todas las
formas de vida.
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. Por qué un curso de bienestar emocional?

 Impactos de la pandemia en la ciudadania.

o El bienestar emocional es parte
fundamental de la Bogota cuidadora.

« La salud mental es una de las prioridades del

Plan Rescate de la salud en Bogota.

« Uno de los principales retos de |a

Administracion Distrital es generar

estrategias para el reconocimiento de las

emociones Vy la apropiacion de practicas de

bienestar emocional para el cuidado

individua y colectivo.
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.Qué buscamos?

Brindar herramientas a la ciudadania
nara el fortalecimiento del manejo de
as emociones y la apropiacion de

ouenas practicas para el bienestar
emocional individual y colectivo en el
marco de la nueva realidad.
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v~ Caracteristicas del curso el Cuidado

« El curso se desarrolla a través del modelo e-
learning (formacion en linea y auténoma) a
traves de videos, ejercicios practicos
guiados por personas expertasy
recomendaciones para el cuidado del

nienestar emocional.

. Lenguaje informal/cercano e inclusivo.

 No tiene ningun costo.

» Se compone de 3 modulos:

a.Gestion de emociones.
b.Salud mental (Depresion, ansiedad,
estrés.)
c.Bienestar emocional por entornos.
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v~ Temas por modulo

#” Arrastra las emociones a la zona del cuerpo donde mas las sientes.
Ejemplo: Cuando siento verguenza Lo que mas siento es que me tiemblan las manos.

Modulo 1: Gestion de emociones

"EL mapa corporal de las emociones
te ayudara a comprender que las
emociones estan ubicadas en partes
especificas de tu cuerpo. Reconocerlas
te permite conocerte mejor a ti mismo y
a tus sentimientos"*

Introduccion Mddulo 1

(Por qué un curso de bienestar
emocional mental?

*Adriana Reyes
Psicéloga especializada en adultos, parejas y familias.

iDonde se sienten las emociones? »

Emociones y cuidado
2.1 Conoce tus emociones

2.2 ;{Qué son las emociones y cdmo e P —
reconocerlas? .4 habitos para gestionar ey
tus emociones: |

2.3 Las emociones en el cuerpo
Haz actividades que disfrutes,

2.4 Habitos para gestionar tus Con Sgpen e sepas e e e
tus amigos. Ten tiemnpo para ti.

1

no te va a criticar y, en
cambio, te va a escuchar
afectivamente. Asi podras
exteriorizar y liberarte de

emociones
2.5 Laura necesita tu ayuda o : esospensammienios gue e

Permitete sentir, siente tu cuerpo,

reconoce tus sensaciones 2 medida

ﬁuevas experimentando las
iferentes emociones. Identificarlas

(2
Escribe cartas, deja fluir

Us emociones me Jiante
la escritura, podrds

- T conocerte mejor.
El resultado lo podrds

guardar para ti.

2.6 Gestiona tus emociones a
través de la respiracion

te facilita aceptarlas y gestionarlas
para buscar bienestar.
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v~ Temas por médulo

Somos
— &0
¢Qué es el estrés?

El psiquiatra Ivan Diaz, te explica qué es, sintomas y como sobrellevarlo.

W Bicnestaremosional estrés - Promotores del Cu.. ~»
- Ver Compartir
La Organizacion Mundial

7 3 ) de la Salud (OMS) define
Mdédulo 2: Salud mental | R oo
" ; conjunto de reacciones
g fisiolégicas que prepara
el organismo para la
accion». En términas

globales se trata de un
Méadulo Il sistema de alerta

; g B biolégico necesario para
_¢Que es el estrés L BT
y como identificarlo? a supervivencia

2 Salud mental

2.1;Qué es la salud mental?
2.2 Los mitos de la salud mental
2.3 Depresion, (qué es y cudles son sus sintomas?

Dale play para continuar IQUE ES LAANSIEDAD? >

2.4 Ansiedad, ;(qué es y cuales son sus sintomas?

2.5 Estrés, (qué es y cuales son sus sintomas?

2.6 Ejercicio practico

2.7 Beneficios al acudir al profesional en salud mental

Diferencias

Lineas de atencion en salud mental Bogota

Estrés Ansiedad Depresion

= Se relaciona con una situacion del * Se relaciona con vivir anticipadamente y = Serelaciona con algin evento del
presente que genera presion y angustiarse y temer por el futuro. pasado que no ha sido resuelto o que no
agotamiento. se encuentre una causa.
* Sobrepasa los niveles normales de
e Sobrepasa los niveles normales de angustia y miedo, ya que incapacita a la * Sobrepasa los niveles normales de
preocupacion pues hay tensién persona, es persistente y desproporcionada tristeza y es permanente.
fisica y emocional. en relacion a la situacién. _
. desinterés por actividades que
. as: alteraciones del suefio y « Siftomas: fatiga, dolor muscular, antes disfrutaba, apatia, pérdida del
alimentacidn, rigidez muscular, palpitaciones, sudoracion, irritabilidad, apetito, entumecimiento psicomotor,
dolor de cabeza, problemas miedo a morir, dificultades en la atencién, desesperanza, aislamiento, en ocasiones
gastrointestinales. insomnio. ideas svicidas.

SIGUIENTE >
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Modulo 3: Entornos

Hogar

@ CUIDADORES Y
CUIDADORAS

CUIDADOS
EN PAREJA

CUIDADOS
MUJER

@ CUIDADOS
EN FAMILIA

« Senalesde alertaenla
salud mental de una
persona mayor.

o Tips paraapoyar el
bienestar emocional de
una mujer victima de
violencia intrafamiliar.

io

Escolar

ENTORNO
EDUCATIVO

@ ESTUDIANTES

« Recomendaciones para
cuidar la salud mental
de los estudiantes si
eres docente

« Recomendaciones para
apoyar a las ninas,
ninos y adolescentes
en el regreso a clases.

Trabajo

BIENESTAR EMOCIONAL
EN EL TRABAJO

@ RECOMENDACIONES PARA

TRABAJADORES/AS

o

« Tips para trabajar desde
casay cuidar tu
bienestar emocional.

. Fortalece las redes de
cuidado en el trabajo.
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Digital

ENTORNO DIGITAL

IMPACTOS DE LAS REDES
SOCIALES

©

CUIDADOSEN
ENTORNOS DIGITALES

« Recomendaciones de
cuidado en entornos
digitales.

« Recomendaciones de
cuidado en entornos
digitales para madres,
padres y personas
cuidadoras.
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Impactos de las
redes sociales en el

) = 5 Seiales de alertaflE bienestar emocional

Vermas ta="" Comparti i salud mental de una
persona mayor

anemaocional adulto may...

En el afio 2021 en
Colombia, las personas
pasaron en promedio 10
horas diarias frente a su
teléfono inteligente; el
consumo de redes sociales
fue de 3 horas y 45 minutos
por diay las redes sociales

e Aislamiento social.

¢ Alteraciones del sueno.

» Comentariosy
preocupaciones reiteradas
sobre enfermedad
y muerte.

* Rechazo ala comida.

* Abandono de su cuidado mas utilizadas fueron

e higiene personal. Youtube, Facebook e

’,,*w‘ 3 m\
Veren [EYouTube ¥ InStag ram. *
9 *“Digital 2021 Global Overview Report

Tips para cuidarte en el entorno digital >
@ CUIDADOS @ CUIDADORAS ¥ @ CUIDADOS @ CUIDADOS ENTORNO EDUCATIVO 2
MUJER CUIDADORES EN PAREJA EN FAMILIA

Da clic sobre los globos

POl Entormo escolar 0

La suspension de clases
presenciales durante la
pandemia ocasioné en las
nifias, nifios y jovenes de la
capital afectaciones en su salud
mental y bienestar psicosocial.
Las sensaciones y emociones
que experimentaron fueron:
aburrimiento, desmotivacion,
cansacio, falta de energiay
temor a estar solos.

%‘* / A continuacidn, di en voz alta el color en el que esta escrita cada

o VN2 de las palabras.

Amarillo Azul Verde Morado

Negro Rosa @

Verde Rosa Azul

Negro Amarilo Verde oo 9
‘ﬂb capacidad de concentracion y de atencion focalizada

saIUd Mg b SECRETARIA DE **
MiBarrio L SAlD | BOGOT/\

ALCALDIA MAYOR
Abre tu puerta al cuidado DE BOGOTA DC.




Somos

Promotores
del Cuidado
v~ ¢Quiénes pueden hacer el curso?
- Todas las personas habitantes de \ .- ) f((
Bogotd, empresas, entidades del ) g d e
Distrito, organizaciones sociales y toda (f@ / .\

N 4

4"‘*

aquella persona que busque promover el
autocuidado y el cuidado emocional.
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« Las empresas y entidades recibiran un
certificado por su compromiso con |a
promocion con el bienestar emocional.

. Las personas que desarrollen mas del
60% podran descargar un certificado
de participacion, luego de hacer un
examen final del aprendizaje.
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@ Asi puedes acceder

El curso se desarrolla en la pagina del Centro Distrital de Educacion e
Investigacion en Salud (CDEIS). Para acceder se debe ingresar a
www.saludcapital.gov.co y hacer clic en el banner #ConectaConTusEmociones.

TS N bienestar emotiona %
. de emaciones B ANtOmos salud mental

Mas de

90.000

ijconecta” ©V <
—.‘“““"GMOCIOI'IGS,

personas como tu ya son

Promotoras del Cuidado
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. Quieres mas informacion o empezar el proceso para ti, tu

empresa, entidad u organizacion?

Escribenos al correo: promotradecuidado(@saludcapital.gov.co o
busca el banner de Promotores del Cuidado en
www.saludcapital.gov.co
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Promotores del Cuidado es una estrategia del Modelo
Territorial de Salud 'Salud a Mi Barrio'
de la Secretaria Distrital de Salud.
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