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ACTA DE REUNION DE LA ASOCIACION DE USUARIOS, 'ASODEUS DE
i COOSALUD EPS
DEPARTAMENTO DE CORDOBA
“MUNICIPIO DE BUENAVISTA

FECHA e . i ‘septiembre 30 de 2023

LUGAR : .. Salade atencion al usuario -
- HORA : 4:30 pm : e :
PARTICIPANTES 5 personas (Se anexa ﬁrma de los asistentes).

OBJETIVO . Reunién ordinaria de !va Asociacion de Usuarios. -
Agenda programada para el dia:

Blenvemda :

Exposrcaon de los temas preparados para el dia:

: Capacutacnon (describa el nombre y objetivo de la capacstacuon)
Actualizacion Normativa: (describa el tema)

Ihformacién géneral (describa el tema)

_ Evaluacién de lasesion o

Apertura del Buzén de sugerencias

Programacion de fa préxima reunion

sn.hwnsr?vﬁ

DESARROLLO DE LA REUNION

1. Jlssela Humanez Castro colaborador de COOSALUD EPS, da la bxenvemda a'los part|c1pantes
, ~agradece por la asistencia a la reunion y da a conocer el objetivo de esta. Ademds, destaca el
- compromiso para con la’ mstxtucron al pertenecer a la Asociacion de Usuarlos de COOSALUD

EPSenel mumc1plo de Buenaws’ca

2. Se exponen Ios temas preparados para el dia a cargo de la aSlStenCla Slau colaborador de

Coosalud EPS

- 3. 1. TEMAS DEL MES NOMBRAR LOS TEMAS DEL MES
3.2, EXPLICACION DE LOS TEMAS DEL MES

. AUTOCUIDADO Y CALIDAD DE VIDA PERSONAL ; -

Cuidarse a si mismo sngmﬂca preguntarse qué necesito- y responder honestamente, esto puede ser
tan simple como acostarse temprano después de un largo diade trabajo, o tan dificil como

cuestionar los habttos que hemos creado y.sus efectos a Iargo pfazo

Cuxdarse a s mismo sxgmﬂca xdentn‘xcar y tomar mejores deczsxones sobre nuestras necesxdades
ﬁsncas emocnona!es mentales, financieras y espirituales. Para hacer esto, se debe comenzar con el
reconoc;maento de la responsabilidad que tenemos sobre nuestro blenestar y, también, de las

acciones que podemos reahzar para estar saiudables
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Hay diferentes maneras de auto cuidarse puede ser salir a caminar, ltamar a un amigo para
conversar después de un dia 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, el autocuidado es diferente para cada uno de nosotros.

#% CALIDAD Y CUIDADO FAMILIAR:

El autocuidado es bienestar, es generosidad, es pensar en nosotros y en.los
demas. Es-una responsabilidad ante nuestra salud mental, fisica y emocional.,
La familia es el reflejo de nuestro autocuidado. Silos padres estamos bien, los
demas podran estar bien. '
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PROMOVEMO$ EL BuEN
T_RATO EN LA FA_M ‘LIA

EL BUEN TRATO ES TAREA DE FTODOS
Imjciag Sor Pecquering acdicrmes de Samibsid denors de
i Frosgay -y c}isfrut*a cle fos bhenaficios oy bxenesﬁar de
2 St Farviikte:

% AUTOCUIDADO Y CALIDAD DE VIDA EN EL TRABAJO’:'A 7

El trabajo nos permite alcanzar nuestros: objetlvos profes:onales Sin embargo el
trabajo también puede causar estrés 'y ejercer pres:ones innecesarias en el-
individue. El autocuidado en el trabajo nos permite ser empleados mas;ef/'caces al

\
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tiempo que preservamos nuestra salud, nuestro bienestar mental y nuestra calidad
“de vida en general.

El autocuidado consiste en cuidarse fisica y emomonalmente para poder mantener
un equilibrio saludable y productivo en la vida.

S

En el caso del autocuidado laboral es Io que haces para cuidar tu salud mental
fisica y emocional durante la jornada laboral.

Puede ser cualqwer cosa, desde tomarte unos minutos para almorzar en silencio y
lejos del computador, hasta pasar 20 minutos estirando en una habltac:on
tranquila.

“PRACTICAS DE ELAUTOCUIDADOENEL  PORTUSALUD
AUTOGUIDADO PARA| om0
 PREVENIR LESIONES ENTU

B o El autocuidado cumpte un rol clave ;
WQ L en la cultura de la previ naon Yy
seguridad en el trabajo es la base r
PREVENCION o ~ sobre la cual cada persona adopta
s - _conductas seguras. - en los.
: LT ~ambientes laborales. : v
ACTITUDES gggﬁ,mvaaﬁmism o
- PREVENCION i

o -Mantener £a Espalda Recta v
El Autocuidado ; Apolléda Al Respalde De: La
El afan de conocimiento e ’nga. .
La Automotivacion e - Nivelar La Mesa A La. Altuea
i S " DeLos Codos. '
TECNICAS DE &E}’fﬁﬁi}mﬁﬁﬁ o Adecuar La Altura De La Silla

» Tecnicas de Respiracion - Al Tipo De Trabajo.
_ Tecnicas de relajacion o Cambiar-- de - Posicion .y
Tonificacion yflexnbmzauon‘ ‘ aite,mér esta’ con . otra
~ del cuerpo. .
Uso deUuego y el humor '
, Paricipacion en talleres
® Tecnicas de trabajo cotporal .

La Responsabilidad

postura.

3. Se procede a evaluar la sesién. Se anexan copias. |
Se abre el-buzén de sugerencias y se elabora el acta.

~5.  Se plantea como fecha tentativa para la préxima reunlon el dfa 26 del mes mayo del afio 2023
a las 4:00 pm en la oficina de COOSALUD EPS. .

o
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