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ACTA DE REUNION DE LA ASOCIACION DE USUARIOS, ASODEUS DE
COOSALUD EPS
DEPARTAMENTO DE ARAUCA
MUNICIPIO DE SARAVENA

FECHA - : 29 DE SEPTIEMBRE DEL 2023

LUGAR : OFICINA DE SARAVENA

HORA : 04.30PM

PARTICIPANTES: personas {Se anexa firma de los asistentes).

OBIETWO : Reunign ordinaria de la Asociacidn de Usuarios.
Agenda programada para el dia:

Bienvenida

Exposicidn de los temas preparados para el dia:

Evaluacion de la sesidn

Apertura del Buzdn de sugerencias
rogramacian de la préxima reunidn
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DESARROLLO DE LA REUNION

1. colaborador de COOSALUD EPS, da la bienvenida a los participantes, agradece por la asistencia
a la reunidn y da a conocer e objetivo de esta. Ademads, destaca el compromiso para con la

institucién al pertenecer a la Asociacién de Usuarios de COQSALUD EPS en el municigio de
SARAVENA.

2. Se exponen los temas preparados para el diz a cargo de DIANA KATERINE PALOMINO
colaborador de Coosalud EPS.

TEMAS DEL MES: SALUD Y BIENESTAR - SALUD MENTAL
CONVIVENCIA VIDA BUENA EN FAMILIA Y COMUNIDAD

a. EXPLICACION DE LOS TEMAS DEL MES : { de acuerdo a las diapositivas)
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SALUD Y BIENESTAR - SALUD MENTAL CONVIVENCIA VIDA BUENA EN
FAMILIA'Y COMUNIDAD

Esta se refiere dl estado emociondl, psicoidgics v social de una persona. Incluye cémo piensas,
stenies y acfics en respuesta a los diferentes aspectos de fu vida, Una buena salud menidl es
esencial pare el bienestar general de una persono y puede afeciar ke forma en que inferaciig
cen el munde que lorodea.
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LOS BENEFICICS DEL EJERCICIO EN LA SALUD MENTAL

El ejercicio no solo es provechesepara fu salud fisica, sino que también puede impactar fu salud
mental de forma posifiva, Hay estudics que respaldan a idea de que i gjercicio regular avuda a
reducir el riesgo de frastornos come la depresidn v la ansfedad. Primero, aclaremes @ gué nos
referimos cuands hablamos de salud menfal.
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USO DEL TIEMPO LIBRE

Reparfir nuestro tiempo para
alcanzar a hacer todo fo que

gueremos hoy en dia es un gran

esafio, dejamos de hacer

ol?unc}s cosas que benefician la
s

ud per darle prioridad al
Trcbc:[io, a los hijcs, a las redes
sociales entre otros hdbitos no
saludables, hacen que nos
olvidemos de nuestro bienestar

y de cuidar de nosotros mismos.

Hacer pausas activas, comer
saludablementey en los horarios
establecidos alejado de
dispositivos electrénices como el
celular, hacer ejercicio, r «l
medico regularmente y seguir al
pie de la letra sus indicaciones,
son calgunas de las acciones

*vitales que se dejan pasar por

alfo pero gue practicéndolas
con juicio pueden marcar la
diferencic enfre vivir sano o
enfermo.

USO DEL TIEMPO LIBRE

Sus beneficios se
experimentan las 24 horas del
dia, los 7 dias de ja semana.
Lo Unico que cuesta es el

tiempo que demanda cada

ey —

Cuando se deja de lado el
bienestar persenal, por los
objetives laborales v domésticos,
el cuerpo empieza o avisary o
dar sefiales de que estd
sobrecargado y se manifiesta a
través de mailestares fisicos
como deblidad, sensacién de
ahogoe, nduseas, gases,
hormigueos, dolores de cabeza,
de espalda, enfre otros.
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iEsperamos que encuentres estos consejos Ufiles!
3. Come bien

- Comer bien es muy importante para
nuestrasalud. Comer alimentos nutritivos

+ Beber mucha agua todoslos dias es muy  C0Mo | frutas, verduras,  cerecles
esencial pare nuestra salud. £l aguanos  Integrales, cames magras y productos
ayuda @ mantenemos hidratados y  lactecs bajos en grosa  mantendrd
también mantiene nuestro’ cuerps  Nuestrocuernpo en forma y fuerte.
impio. Beber aguc regularmente 4. Duerme lo suficiente
mantendr& tu piel brilante v e dard un

aspectohermoso. un

L nuestro-cuerpoe. Bl suefio juega un papel
2. Haz ejercicio vitalen nuestro cuerpe y mente, Dormir
Crear & hébifode hacer actividadfisica [0 suficiente  aumentard  nuestra
sernanalmente es muy beneficioso parg productivided y reducire los nivegles de
nuestra salud._Aumen}\‘/c nuestro nivel de  ©5frés. Procura dormir mas de 7 horas
energia v nos da una actifud positiva  cada noche.
ante la vida, También mejora nuestro
estado de &nimo y nos hace felices, &l
gjercicio  fisico oxigenard tu cuerpo,
permitiéndoleteneruna vidasana y una
salud mental excepcional.

1. Bebe muchaagua

Dormir lo suficient e es fundamenialpara

*

CALIDAD DE VIDA

Calidad de vida relacionada con la salud pretende valorar aspectos de
la enfermedad relacionadoes con la vida digria def paciente v en qué
modo se ve afectada por la presencia de la enfermedad en cuestién. La
valoracién habrd de ser multidimensional v se acepta generalmente

inclurr, al menos, 4 dimensiones a evaluar fisica, funcional, psicolégica v
social. ;




GEU-F-03

ACTA DE SESION DE ASODEUS Act.08

2022.5ep.23

bigncstar

g e

M Posdit

No hay dudas de que la percepcidon del estado de salud en cualquier
individuo influréd considerablemente en la Calidad de Vida percibida o
bienestar psicolégico. En el caso de los enfermos crénicos, debemos
esperar que la salud percibida pase a ccupar un papel determinante en
diche bienestar.

LAS AREAS A SER CONSIDERADAS A ESTUDIAR LA CALIDAD BE VIDA

1. Funcidn fisica. Capecidad de realizar las actividades fisieas diarias, desplazarmiento v cuidado
personal.

2. Sensacidn de bienestar. Sufrimiento psicolégico. como bienestar emociond!, ofecte, ansiedad
v depresion.

3. Funcién social. Porticipacién en actividades v relaciones soclales. Funcionamienio an las
actividades sociales habituales corni o familic, los amiges y los vecinos Participacién v redlizacion
de las funciones sociales habitudles: frabcior, levar @ cabo tareas domésticas, cuidar de los
nifics, Ir a la escueia y/o participar en actividades comunitarics.

4. Funcidnintelectual. Habiidad v capacidad para razoner, pensar, concentrarse y recordar.

5. Bvaluacién del propic estado de salud. Impresién sub}éﬁvc del estado de salud actual o
previg, resistencic a la enfermedad v preccupacion por ia salud future,
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LA CONVIVENCIA FAMILIAR

El hogar es un cmbiente propicio para gue, fras varios afios de convivencia y
conocimiento enfre sus miembros, se desarrclien valores de amor y unién famifiar perc
también de respeto al espacio de cada uno, fodo elio mediante la adopcidn de
actitudes de armonia, cooperacion, tolerancia v honestidad.

RESPETAR EL TIEMPO DEL OTRO

Planificar y organizar en horarios v
roles los actividades v
responsabiidades en el hogar, es
un consejs bdsico para mejerar ko
convivencia.

Ademds, con el paso del tiempo los
miembres van desarroliando
actividades independientes a las
delresto, porio que es importante
tomar en cuenta los compromisos
de cada integrente para planear.

MANTENER EL ORDEN

= Elrespeto por los espacios compartidos
&5 fundgmental en ung convivencia
sand. Generalmente, los  conflictos
surgen por compartir estos espacios en
forma desor_c?enodc, For ef c?mrcn ), e
orden permite a los infegrantessentirse
respetados & igualmente los hace ser
respetuosos c:]m los espacios v
pertenencias del resto de Ia familicr.

+ Pero el orden debe estar presents no
solo en, las cosas, la ropg © Ia
habitacidén, sine en la vida, las
qgceiones v lgs  actividodes  Lg
estructure Jamiliar se  reconocerd
de?de un principio v tu hiie adguirrd
tortaleza y seguridad mental Tambiéen
tendré confianza en si mismo, podrd
solucionar s_g iareqs v igbores, con
mayor taciidad, v sU ofencidon Ty
congceniracidn serdn mayores.

TOLERAR LOS GUSTOS DIFERENTES

Para consegulr  ung  buendg
convivencia famiiar, @3
imprescindible gue padres e hios
respetenla individualidad de cada
uno. Por ejempilo, cada quien tiene
dereche a expresar sus gustos
dentro de su propio dormitore, asi
come en la forma de vestir vy
arreglo personc.

PASAR TIEMPO EN FAMILIA

No basta con, tolerar v respetar al otfro;
CIrQ, conseguir una buena convivencia
drniliar, 10s miembros de tu familia se
deben conocer. Esto implica. compartir

flempo  de  cocio v, pardicipar  en
cciividades c%ue propiien la glegria v !
dlsfrufe colective.

Tampién puedes organizar  noches
familicres una vez a i@ semana parg
Jngcz,r con videojuegos o %uego_s de mesa,
pigticaro resolver digin femdaimportanie
entre todes, o solo Cenar. Lo importante
?s destingr un espacio ¢ la convivencia
familicr gue seq un, compromisp tan
|mpbon‘on?e como asistir o lo escuela o ¢l
frabajo.
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3. Se procede a evaluar la sesion. Se anexan copias.

4. Seabre el buzén de sugerencias v se elabora el acta.

En referencia a los hallazgos encontrados por los usuarios en el buzon de sugerencias en el mes
de agosto sobre el tema de los fichos , se procede a la instalacion del digiturno manual donde
se registra el personal apenas ingresa a la oficina , se dan las orientaciones y espera en sala
para ser llamado por el gestor.

5. Se plantea como fecha tentativa para la préxima reunién, el dia 20 del mes DE QCTUBRE
delafio 2023 alas 05:00 PM en la oficina de COQSALUD EPS.

Para constancia firman,
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CONVGCATORIA No q

ASOCIACION DE USUARIOS DEL MUNICIPIO DE %m\,@fl@ DEL
DEPARTAMENTO DE Amuc_q

Para: Integrantes de ASOCIACION DE USUARIOS
De: Junta directiva de ASOCIACION DE USUARIOS
Motivo: Invitacidn a sesion

Recibza un cordial saludo.

Nos complace invitarlo a participar en la reunidn de la ASOCIACION DE USUARIOS de nuestra
zona, con ei fin de dar a conocer los avances que hemos tenido en nuestro Plan de accidn y ctra

informacion que consideramos de interés compartir con cada uno de ustedes.

Lugar: O{’a(’.\ "'\C'-’s CZ)OSG\\Ué\
Fecha:_2Q 62—‘?%5&‘“@%& 013
Hora: (D S.00 ™

Si desea mayor informacidn sobre esta convocatoria, puede acercarse ai colaborador de
Coosalud EPS.

Ate ntarﬁente,

(.mv\SuQ;iO }ch,\'i‘q&%

PRESIDENTE ASQCIACION DE USUARIOS
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CONVOCATORIAA SESION DE ASODEUS

NOMBRE DEL USUARIC IDENTIFICACION FIRMA DEL USUARIO
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