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ACTA DE REUNION DE LA ASOCIACION DE USUARIOS, ASODEUS DE
COOSALUD EPS _
DEPARTAMENTO DE CORDOBA
MUNICIPIO DE MONTERIA

FECHA = 24 febrero 2023

LUGAR : OFICINA COOSALUD EPS

HORA : 4:30 pm :
PARTICIPANTES 5  personas (Se anexa firma de los asistentes).
OBIETIVO : Reunidn ordinaria de la Asociacidn de Usuarios.

‘Agenda programada para el dia: -

1. Bienvenida
2. Exposicién de los temas preparados para el dia: .
A. Capacitacion: (describa el nombre y objetivo de la capacitacién)

Actualizacién Normativa: (describa el tema)
Informacién general: (describa el tema)

Evaluacion de la sesion
Apertura del Buzdn de sugerencias
Programacion de la préxima reunion
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DESARROLLO DE LA REUNION

1. Angela Galvan carrascal colaborador de COOSALUD EPS, da la bienvenida a los participantes,
agradece por la asistencia a la reunién y da a conocer el objetivo de esta. Ademas, destaca el
compromiso para con la institucion al pertenecer a la Asociacién de Usuarios de COOSALUD EPS en
el municipio de Monteria.

2. Se exponen los temas preparados para el dia a cargo Angelé Galvan carrascal , colaborador de
Coosalud EPS. :

En la asistencia sanitaria, el autocuidado o cuidado personal es cualquier accién reguladora del
funcionamiento del ser humano que se encuentra bajo el control del propio individuo, realizada
de forma deliberada y por iniciativa propia

¢, Qué es el autocuidado y ejemplos?

Podemos realizar actividad fisica, tener una alimentacion sana y equilibrada, descansar,
dormir la cantidad de horas adecuada, cuidar el cuerpo, como por ejemplo, realizar
tratamientos en la piel, utilizar cremas, utilizar mascarillas para el rostro etc., estirarse y
tener una adecuada higiene personal. ‘



COOSALUD

semnes £11 P03 00 10 bienestar

ACTA DE SESION DE ASODEUS

GEU-F-03
Act.08
2022.5ep.23

¢ Cuales son las acciones de autocuidado?
Como elaborar su plan de accion de autocuidado
' Conocimiento y aprendizaje en materia de salud. ...

Bienestar mental, autoconciencia y accion. ...

Actividad fisica. ...

Alimentacion saludable. ...
Evitar y mitigar riesgos. ...

Buena higiene. ...

Uso racional y responsable de los productos y los servicios de autocuidado.

Cual es el objetivo de un autocuidado?

El autocuidado es definido por la OMS como "la capacidad de individuos, familias
y comunidades para promover la salud, prevenir enfermedades, mantener la
salud y hacer frente a las enfermedades y discapacidad con o sin el apoyo

de un proveedor de atencion medica"
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¢Cuales son los 4 tipos de autocuidado?
Diferentes tipos de cuidado personal

» Autocuidado fisico. Necesitas cuidar tu cuerpo si quieres que funcione de manera
eficiente. .

o Autocwdado Social. La socializacién es clave para el autocmdado
« Autocuidado Mental. .

e Autocuidado Espmtual.,...

* Autocuidado Emocional.
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1. Autoculdado fisico

Necesitas cuidar tu cuerpo si quieres que funcione de manera eficiente. Ten en
cuenta que existe una fuerte conexion entre tu cuerpo y mente. Cuando estés
‘cuidando tu cuerpo, también pensaras y te sentirdas mejor.

El autocuidado fisico incluye: como estas alimentando tu cuerpo, cuanto duermes,
cuanta actividad fisica estas haciendo y qué tan bien estas atendiendo tus:
necesidades fisicas. Asistir a las citas de atencion medica, tomar los medicamentos
segun lo recetado y controlar tu salud son tambien parte de un buen cuidado
personal fisico.

2. Autocuidado Social
La socializacion es clave para el autocuidado. Sin embargo, a mehudo es dificil hacer

tiempo para los amigos y es facil descuidar las relaciones cuando la vida esta
ocupada.

Las conexiones cercanas son importantes para tu bienestar. La mejor manera de
cultivar y mantener relaciones cercanas es dedicar tiempo y energia a construir
relaciones con los demas.

‘No hay una cierta cantidad de horas que debas dedicar a tus amigos, familia o pareja.
Todo el mundo tiene necesidades sociales diferentes. La clave es descubrir cuales
son tus necesidades sociales y crear suficiente tiempo en tu horario para crear una
vida social optima.

3. Autocuidado Mental

La forma en que piensas y las cosas con las gue llenas tu mente influyen en gran
medida en tu bienestar psicologico.

El autocuidado mental incluye hacer cosas que mantienen tu mente alerta, como los
rompecabezas, o aprender sobre un tema que te fascina. Puedes encontrar libros o
ver peliculas que te inspiren y alimenten tu mente.

El autocuidado mental tambien implica hacer cosas que te ayuden a mantenerte
mentalmente saludable. Practicar la autocompasion y la aceptacion, por ejemplo, te
ayuda a mantener un dialogo interior mas saludable,

4. Autocuidado Espiritual

Las investigaciones muestran que un estilo de vida que incluye religion o
acniritiialidad es Aaeneralmente 11N estila de vida mas caliidahle
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Sin embargo. nutrir tu espiritu no tiene que involucrar la religion. Puede involucrar
cualquier cosa que te ayude a desarrollar un sentido mas profundo de significado,
comprension o conexion.

1. Se procede a evaluar la sesién. Se anexan copias.

2. Seabre el buzon de sugerencias y se elabora el acta.

3. Se plantea como fecha tentativa para la préxima reunién, el dia ___ del mes del afio
: alas en la oficina de COOSALUD EPS.
Para constancia firman,
NOMBRE NUMERO DE CARGO FIRMA
IDENTIFICACION
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