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ACTA DE CAPACITACION CONTINUA
COOSALUD EPS-S
MUNICIPIO DE CHARALA

FECHA : 29 DE SEPTIEMBRE 2023
LUGAR : Oficina de COOSALUD EPS-S
HORA : 4:00 PM

ASISTENTES : 8

OBIJETIVO : Reunion educativa.

Agenda programada para el dia:

1. Saludo
2. Exposicion del tema preparado
3. Evaluacion de la capacitacion.

DESARROLLO DE LA SESION DE CAPACITACION

1. EI GESTOR MUNICIPAL MARISSA MAYERLY RODRIGUEZ MONTANEZ, da la
bienvenida a los asistentes, le agradece la asistencia a la reunion y da a
conocer el objetivo de la capacitacion.

TEMAS DEL MES. " SALUD Y BIENESTAR -SALUD MENTAL CONVIVENCIA VIDA
BUENA EN FAMILIAY COMUNIDAD *

SALUD Y BIENESTAR - SALUD MENTAL CONVIVENCIA VIDA BUENA EN
FAMILIA Y COMUNIDAD
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Esta se refiere al estado emocional, psicolégico y social de una persona. Incluye como piensas,
slentes vy actlas en respuesta a los diferentes aspectos de tu vida. Una buena salud mental es
esencial para el bienestar general de una persona y puede afectar la forma en que Interactia
con el mundo que lo rodea.

LOS BENEFICIOS DEL EJERCICIO EN LA SALUD MENTAL

El gjercicio no solo es provecheso para tu salud fisica, sino que también puede impactar tu salud
mental de forma positiva. Hay estudios que respaldan la idea de que el ejercicio regular ayuda a
reducir el riesgo de trasiornos como la depresién y la ansiedad. Primero, aclaremos a qué nos
referimos cuando hablamos de salud mental.
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mej

con el estres

USO DEL TIEMPO LIBRE

Repartir nuestro tiempo para
alcanzar a hacer todo lo que
gueremos hoy en dia es un gran
desafio, dejamos de hacer
algunas cosas que benefician la
salud por darle prioridad al
trabaijo, a los hijos, a las redes
sociales entre ofros habitos no
saludables, hacen gue nos
olvidemos de nuestro bienesiar
y de cuidar de nosotros mismos.

- Revisa:

Hacer pausas activas, comer
saludablemente y en los horarios
establecidos giejado de
dispositivos electronicos como el
celular, hacer ejercicio, ir ai
médico regularmente y seguir ai
pie de la iefra sus indicaciones,
son aigunas de las acciones
vitales que se dejan pasar por
alto pero que practicandolas
con juicio pueden marcar la
diferencia enire vivir sano ©
enfermo.
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USO DEL TIEMPO LIBRE

Sus beneficios se Cuando se deja de lado el

experimentan las 24 horas del  bienestar personal, por los

‘ . borales y domésticos
dia, los 7 dias de lo semana,  OpIeiives labor . '
Lo Unico que cuesta es el el cuerpo empleza d avisary a

q dar sefidles de que esta

fiempo que demanda cada sobrecargado y se manifiesta a

: g través de malestares fisicos
como debilidad, sensacidn de
ahogo, nduseas, gases,
hormigueos, dolores de cabeza,
de espalda, enfre ofros.

prcassd

iEsperamos que encuenires estos consejos Utiles!
3. Come bien

= Comer bien es muy importanfe para

1. Bebe mucha agua nuestra salud. Comer alimentos nutnitivos

« Beber mucha agua todos los dias es muy ~ como  frutas, verduras, — ceredles

esencial para nuestra salud. Bl agua nos  infegrales, cames magras y productos

ayuda a mantenemos hidratados vy lacteos bajos en grasa mantendrd
también mantfiene nuestro  cuerpo  Nuesiro cuerpo en formayy fuerte.

impio. Beber agua regularmente 4. Duerme lo suficiente
mantendra tu piel brilante y e dard un

aspecto hermoso. « Dormir lo suficiente es fundamental para
e nuestro cuerpo. El suefio juega un papel

2. Haz ejercicio vital en nuesiro cuerpo y mente. Dormir

« Crear el hdbito de hacer actividad fsica 10 suficiente  aumenfard  nuesira

semanalmente es muy beneficioso para productividad y reducirG los niveles de
nuestra salud. Aumenta nuestro nivel de esf{rjés. Pro;:urc dormir mds de 7 horas
energia y nos da una actifud positiva cada nocne.

ante io vida. También mejora nuesiro
estado de dnimo v nos hace felices. El
ejercicio fisico oxigenard fu cuerpo.
permiiiéndote tener una vida sana y una
salud mental excepcional.
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CALIDAD DE VIDA

Cdalidad de vida relacionada con la salud pretende valorar aspectos de
la enfermedad relacionados con la vida diaria del paciente y en que
modo se ve afectada por la presencia de la enfermedad en cuestion. La
valoracidn habrd de ser mullidimensional y se acepta generalmente
incluir, al menos, 4 dimensiones d evc:luor ffsiccx, funcional, psicolégica y
social.

No hay dudas de gue la percepcion del estado de salud en cualquiet
individueo influiréd considerablemente en Ia Calidad de Vida percibida ¢
bienestar psicoldgico. En el caso de los enfermos crénicos, debemos
esperar que la salud percibida pase a ocupar un papel determinante er
dicho bienestar.
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LAS AREAS A SER CONSIDERADAS A ESTUDIAR LA CALIDAD DE VIDA

1. Funcién fisica. Capacidad de redlizar las actividades fisicas diarias, desplazamiento y cuidado
personal.

2. Sensacion de bienesiar. Sufrimienio psicoldgico, como bienestar emocional, afecto, ansiedad
y depresion.

3. Funcién social. Parficipacion en acfividades y relaciones sociales. Funcicnamiento en las
actividades sociaies habifuales con la familia, los amigos y los vecinos. Parficipacion y realizacion
de las funciones sociales habituales: frabgjar, llevar a cabo fareas domésticas, cuidar de los
niflos, ir a la escuela y/o participar en actividades comunitarias.

4. Funcién infeleciual. Habilidad y capacidad para razonar, pensar, concentrarse y recerdar.

5. Evaluacion del propio estado de salud. Impresidn subjetiva del estado de salud actual o
previa, resistencia a la enfermedad y preocupacidn por [a salud futura.

LA CONVIVENCIA FAMILIAR

El hogar es un ambiente propicio para que, tras varios afios de convivencia y
conocimiento enire sus miembros, se desarrcllen valores de amor y union familiar pero
también de respeto al espacio de cada uno, todo ellc mediante la adopcidn de
actitudes de armonia, cooperacion, tolerancia y honestfidad.

RESPETAR EL TIEMPO DEL OTRO TOLERAR LOS GUSTOS DIFERENTES
Planificar y organizar en horarios y Para consequir  unda __ bueng
roles las actividades y convivencia familiar, es
responsabilidades en el hogar, es imprescindible que padres e hijos
un consejo basico para mejorar la respeten la individualidad de cada
convivencia. ) uno. Por ejemplo, cada quien fiene
Ademds, con el paso del tismpo los derecho a expresar sus gustos
miembros van desarrcliando dentro de su propio dormitorio, asi
acftividades independientes a las como en la forma de vestir y
del resto, por lo que es imporiante arreglo persona.

tomar en cuenta los compromisos
de cada infegrante para planear.
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MANTENER EL ORDEN PASAR TIEMPO EN FAMILIA

» El to por los espacios ¢ artidos .
e D S * No basta con folerar y respetar al ofro:
sana. Generclmente, los conflictos arg. conseguir una buena, convivencia
surgen por compartir estos espacios en amiliar, los miembros de tu familia se
forma desordenada, Por el conirario, &l ﬁgr?'ue% co&gce{r}.d%sfo 'mpgg%c‘?gg?pogg
orden permife_a los infegrantes sentirse Soicka idien la dlearia v el
respetados e iguaimenfe los hace ser gEivIconEs fte PRORICISE Glegrt Y
respefuosos  con | los  espacios v : ‘
pertenencias del resto de la familia. « También puedes organizar noches

« Pero el orden debe estar presente no familiares o b SeB S iy
sélo. en, las cosas, la ropa o la Jgar con Mideopiegn; b edre a3t
habitacién,  sino en la  vida, las platicar o resolver dlgin fema importante
acciones las _actividades. La enire fodos, o solo Cenar. Lo imporiante
Sshuanora familor se | reconocerd es destinar un espacic a la convivencia
desde un principio vy fu hijo gdquirira familiar que sea un Compromlsio onl
fortaleza y seguridad menial. También %%%?gme como asistir a la escuela o a

tendréd confianza en si mismo, podrd
solucionar sus fareas y labores con
mayor faciidad, |y su atencion vy
cortcentracién serdn mayores.

2. Alfinalizar la charla de capacitacion se debe preguntar a los asistentes por
la comprensién de los temas tratados para profundizar inmediatamente
en lo que sea necesario.

3. Se debe enviar la evidencia a la Asistente Nacional de Atencién al
Usuario

4. Responsables:
A. Despliegue: Gestor Municipal/Asistente Atencion al Usuario en
Sucursal
B. Entrega de evidencias a la Asistente Nacional de Atencién al Usuario:
Gestor Municipal/Asistente Atencién al Usuario en Sucursal
C. Cargue en carpetas de 497: Asistente Nacional de Atencion al Usuario

5. Se plantea como fecha tentativa para la préxima reunién, el dia 27 de octubre del afio 2023 a
las 4:00 PM en la oficina de COOSALUD EPS.
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