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ACTA DE REUNION DE LA ASOC!A@ION DE USUARHOS ASODEUS DE
:  COOSALUDEPS =
DEPARTAMENTQ DE CORDOBA
: MUNICIPIO DE LA APARTADA

FECHA i septiembre 30 de 2023

" LUGAR i “Salade atenc;on alusuarlo k

HORA o+ a430pm e e
~ 'PARTICIPANTES 5 personas (Se anexa f:rma de !os aSIStentes) R
OBJETIIVO S (,Reumon ordmarla de Ia Asocnacxon de Usuarlos :

g A"g'enda'prograh'iadapara el dj'a:; o

B:envenlda : ~

~ Exposicion de los temas preparados para e! dla :
Capacxtacuon (descnba el nombre ¥ ObjethO de !a capacﬁcauoné

- Actualizacson Normattva (descrlba el tema‘%

o !nformacxon genera! (descmba el tema)

- Evaluacion de la sesion :

. -‘f'Apertura del Buzon de sugerencuas

Programac;on de la proxnma reumon

MAEW O D PENE

. .DESAR‘R‘OLLO DE I.AREUNIC')N ‘

Jalder Correa Coronado colaborador de COOSALUD EPS, da !a blenvenlda a Ios partlupantes i

: ‘agradece por la aswtencua ala reumon ydaa conocer el objet ivo de esta. Ademas, destaca el

“ ,comprom:so para con la. ms'utucnon al pertenecer a Ia Asoaac ion de Usuanos de COOSALUD ,
‘EPS en el munluplo de Mon’cerla S ' e

2;;“Se exponen Ios temas preparados para e! dla a cargo de Ia as:stencua Slau colaborador de o
'Coosalud EPS « . e o

; 3 1 TEMAS DEL I\/IES NOMBRAR L0S TEMAS DEL MES. L
32 EXPLICACION DE LOS TEMAS DEL I\/IES e

Jv"e AUTO@UIDADO Y CALIDAD DE VlDA PERSONAL

Cuadarse ash mismo S|gmﬂca preguntarse que neces:to y vesponder h@nestamente, esto puede ser
-~ tan sample como acostarse temprano despues deun largo dia de trabajo o tan dn‘lcal como
_cuestlonar ios habltos que hemos creado Y sus efectos a largo plazo

. Cu1darse asi mlsmo sxgmﬂca identuﬂcar y tomar mejores dems‘ones sobre nuestras ﬂecesxdades ;
ﬂs;cas emoc;ona!es menta!es fmancneras y espmmafes Para hacer c:sto se debe comenzar con el

R
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reconoam:ento de la responsabuhdad que tenemos sobre nuestro bi mestar y, tambien de las

~ acciones que p@demos realizar para estar saludabi@s

‘ Hay dzferentes maneras de autocuxdarse puede Ser sahr a caminar, llamar a un amsgo para
conversar después de un dfa dificil en la oficina o simplemente no ir'a una fiesta para meterse entre
~ las cobijas, leer un poco y dormir. ‘Recuerda, el autocuidado es relativo: asi como cada ser humano

es unico, e! autocuidado es dlferente para cada uno de nosotros

&a CAL!BAD Y CU!DADO FAM&UAR

- El au’tacuadado es btenestar es generos:dad es pen&ar en nosotros y en los
- demés. Es una responsabmdad ante nuestra salud mental, fisicay emoosonal .
-.La famma es el reﬂejc de nuestro autocuadado 81 ios padres estamos bxen los
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 demas podrén estar bien.
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PROMOVEMOS EL. BUEN
TRATOENLA FAMILIA

e eden s by
Crtar fesrrsitisg

& AUT@CU DADG Y CAL!DAD DE V§ DA E!\! EL TRA@AJO

- El trabajo nos perm:te alcanzar nuestros objet/vos profesmnales Sm embargo el
: trabajo tamblen puede causar estres y ejercer pres:ones /nnecesanas enel :
lnd/wduo EI autocwdado enel trabajo nos permite ser empleados mas ef/caces all,
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tlempo que preservamos. nuestra sa/uc/ r?uestro bienestar mental y nuestm cal/dad
“de vida en general U ‘ '

, E! autocundado COhSISte en cu1darse f!sxca y emocsonalmeﬂte para poder mantener
un equlhbrlo saludable y productivo en Ia Vlda

En el caso del autocuxdado laboral es lo que haces para cwdar tu salud menta!
fisica'y emocuonal durante la jornada laboral.

‘Puede ser cualquner cosa, desde tomarte unhos mmutos para almorzar en sHencm y
lejos del computador hasta pasar 20 mmutos estlrando en una habitauon
'tranqwla ’ '

| AUTOCUIDADOENEL ~  PORTUSMIUD

Ll B 6 Adecuar La Altura De La StHa
Tecnlcas dERESp ac}oﬁ : : A‘ Tlpo De Traba}o S
= Tecnicas de ‘rei‘ajaciorx 5 Cambiar de Posicion Ty

mmfcacnon yﬂex;b flizacion alternar ésté con otra

postura.

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