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ACTA DE REUNION DE LA ASOCIACION DE USUARIOS, ASODEUS DE
'COOSALUD EPS |
- DEPARTAMENTO DE CORDOBA
~ MUNICIPIO DE PLANETARICA |

FECHA  : 29 DESEPTIEMBRE DE 2023

LUGAR .. .~ :  OFICINADE COOSALUD EPS
~ HORA i 2:00PM.
PARTICIPANTE . -: 5 personas {Se anexa firma de los asustentes)

OBJET.IVO_ S Reunién ordinaria de la Asociacién de-Usuarios. -
Agéndéi pr_ogréméda b_ara elkdl"a: '

1. Blenvemda
Exposicion de los temas preparados para el dfa: :
A Capacrtamon (descrlba el nombrey ObjetIVO dela capaCItaCIon)

Se realiza capautaaon del tema cuotas moderadoras y copages con el
' objetwo de conocer mas acerca de este tema -

Actualizacion Normatwa (describa el tema) |

Informacidn general (descrlba el tema) L ST

Evaluacién de la sesién _
Apertura del Buzén de sugerencias
P_’_rogramacién' de la préxima reunién

s S’» O w

% TEMAS DEL MES. AUTOCUIDADO Y CALIDAD DE VIDA PERSONAL
1 DESAROLLO DE LOS TEMAS DEL MES

. AUTOCUIDADO Y CALIDAD DE VlDA PERSONAL _
Cuidarse a si mismo significa preguntarse que necesitoy responder honestamente, esto
} puede ser tan simple como acostarse temprano después de unlargo dia de ‘trabajo, o tan
- dificil como cuestionar los habitos que hemos creado y sus efectos a largo plazo.
“Cuidarse a si mismo significa identificar y tomar mejores decisiones sobre nuestras A
__ nece51dades ﬂs&cas emoaonaies mentales, financieras y espirituales. Para hacer esto, se
. debe comenzar con el reconocimiento de la responsabilidad que tenemos sobre nuestro
bienestar v, también, de las a‘c‘c10nes que podemds realizar para éstar saludables.
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Hay diferentes maneras de autocuidarse puede ser salir a.caminar, llamar 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 autocusdado es relatlvo asi
_como cada ser humano es unico, e
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« CALIDAD Y CUIDADO FAMILIAR:

ACTA DE SESION DE ASODEUS
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~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 bxen :
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¢ tu bienestar

R < PR rrmx-ms& 'y v mnbr«n
RARER gk P ESEET & ghes Yix

PRGMOVEMOS EL BUEN
. TRATOENLA FAMILIA

EL BUEN TRATO ES TAREA DE TODOS
Inicia con peguefas acoiores cler carmibio cdemtre He

kAN hogar W c:i;gfruta wler ko b@hﬁ!‘fi(‘:i@&: @r bs&r‘xasfaf cdes
T Farvirilis.
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El trabajo nos permite alcanzar nuestros objetivos profesionales. Sin ' embargo, el trabajo
también puede causar estrés y ejercer presié'nes inneceéarias en el individuo. El ’
- autocuidado en el trabajo nos permite ser empleados mas eficaces al tiempo que.
preservamos nuestra salud, nuestro bienestar mental & nuestra.calidad de vida en
- general., e : :
| El autocuidado, consiste en cuidarse fisica y emocxonalmente para poder mantener un
equ;hbrlo saludable y productivo-en la vida.
Enel-caso del autocuidado laboral es lo que haces para- cwdar tu salud mentai fisicay
~‘emocional durante la jornada Iaborai ' :
Puede ser cua!qwer cosa, desde tomarte unos mmutos para almorzar en silenicio Vi Iejos

del computador hasta pasar 20 minutos estwando en una habitamon tranquila.

“PHRACTICNS BE
AUTOCUIDADO PARS 0
?EEVE\%?R {ES&E?@ES ENTU
WG”

. gg g;mw

£ autscuidado’ climpleun rolélave

e fa coltora dela pravencion: y
seguridad en el trabajoes 1a base
g PNFVF’*CYGN e sobre da cual cada persona adopta:

Es @s ? conductas seguras . en "Ids

ambientes laborales.

| ACEMEES g ERGmOEV A

soda Responsabmdad i
. Bl Autocuidado i
“El afan de conacimiento
. Lz Automotivacion

TECHICA BE BTOCUOALS
CREDUCE o Tecniéas,de‘kespiracipn‘ i
ENFERM‘EbADEZS : v Tecnicas derélalacion
- 8 . Tonlﬂcm:[onyﬂexlb[llzacion
& MEJORAEL del cuerpo.
RENDIMIENTO i Usodelji _(uego V el humor.

S LABORAL . . . Pancmaaon entalleres

v Tecmcas de traba.yc corporal

El'Autocuidado sé/refiere

.- basicamente a

cuidarse a uno mismo. Implica la eleccién
- de estilos de vida saludables, teniendo en

o

« Mantener La Espalda Recta ¥

Apoiladﬂ Al Kespdldo Dela

S sill .
. nivelar Lo Mesa A Ls Altura

De Los Codos. -

© Adecusr Lx Altura De L2 Silla
- “AUTiBo De Trabajo.
i+ Cambiar - de  Posicion’y:

“alternaresta.con otra

postura:

cuenta  las habilidades y limitaciones de
cada uno. Los estilos.de vida se refieren a
la manera en que cada persona desarrolla

‘actividades - cotidianas tales .como:
ahmentarse movmzarse recrearse,

relacionar’

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

2. Se abre el'buzén de sugerenciasy se elaborael acta.
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3. Se plantea como févc‘ha‘-t’enta'tiva bara Ia'prc')'xima reunion, el dia 28 del mes
» OCTUBRE del afio 2023 alas 02:00 p.‘m.;e’n la oficina de COOSALUD EPS.

. Para constancia firma,
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NOMBRE NUMERO DE CARGO

: IDENTIFICACION
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