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ACTA DE CAPACITACION CONTINUA
COOSALUD EPS-S
MUNICIPIO DE LEBRIJA
FECHA ; 29 septiembre 2023
LUGAR : Oficina de COOSALUD EPS-S
HORA : 8: 00
ASISTENTES : Numero de personas (Se anexa firma de los asistentes).
OBJETIVO : Reunién educativa.

Agenda programada para el dfa:

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

DESARROLLO DE LA SESION DE CAPACITACION

1. Adriana Rodriguez Arguello da la bienvenida a los asistentes, les agradece
la asistencia a la reunion y da a conocer el objetivo de la capacitacion.

1.1. DEBERES Y DERECHOS / SALUD Y BIENESTAR - SALUD MENTAL
CONVIVENCIA VIDA BUENA EN FAMILIAY COMUNIDAD

1.1.1. DESAROLLO DEL TEMA
Se les mostraron las diapositivas indicando algunos tips para tener
buena salud mental y bienestar.
Se les leyeron algunos deberes y derechos,

2. Alfinalizar la charla de capacitacidn se debe preguntar a los asistentes por
la comprension de los temas tratados para profundizar inmediatamente
en lo que sea necesario.
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Esta se refiere al estado emocional, psicolégiceo v social de una persona. Incluye cédmo piensas,
sientes y actlas en respuesta a los diferentes aspectos de tu vida. Unc buena salud menial es
esencial para el bienestar general de una persona y puede afectar la forma en que interactta

con el mundoe que lo rodea.
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¢Como puede el ejercicio mejorar la salud
mental? :

El ejercicio fisico tiene muchos beneficios para 1a satud mental, incluyendo:

Restuccion del estoés ;

Luando haces eferciclo, tu cuerpo ibera endorfinas, que son neurciransmisores que te hacen seatir bien.

Estas endorfinas reducen clestrésymjgimm estado de dnimo. Ademnas, aprendes a manejar mejor
situaciones estresantes y a lidiar con el estrés de manera mas efectiva.

Los estudios demuestran que et ejerciclo puede ser tan efectivo Somo los medicamentos para tratar la
depresion en algunas personas. La actividad fisica aumenta los niveles de seretonina y dopamina en el

carebo, mejorands et estado de dnimo.

Aumento de La actoestima

Cuando entrenas, puedes sentirte mejor contico mismo y tu cuierpo. Esto puede hacer que te slentas mas
segunoy positivo,

Mejorn el suefioy reduce ta ansiedad

Cuando realizas actividad fisica, tu cuerpo libera hormonas que sirven para sentirte mas retajado y

franquila. £l elercicio también puede ayudartea despejar |a ments, a dismintr los pensamientos
negativos y a reduzir la ansiedad, lo que afecta positivaments la calidad de tu suefio,
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iEsperamos que encuentres estos consejos Utiles!
3. Come bien

+ Comer bien es muy importante para

1. Bebe mucha agua nuestra salud. Comer alimentos nutrifivos
» Beber mucha agua todos los dias es muy ~ como  frutas,  verduras,  cereales
esencial para nuestra salud. El agua nos  Infegrales, carnes magras y producios
ayuda a mantenerncs hidratados y IGcteos bdajos en grasa manfendrd
también manfiene nuesiro cuerpo  Nvestro cuerpo en forma y fuerfe.
limpio. Beber agua regularmenie 4. Duerme lo suficiente
mantendrd fu piel brilante v te dard un . ..
aspecto hermoso. + Dormir lo suficiente es fundamental para
L nuestro cuerpo. El suefio juega un papel
2. Haz ejercicio vital en nuestro cuerpo y mente. Dormir

Crear el hdbito de hacer actividad fisica 10 suficiente  aumentard nuestra
semanalmente es muy beneficioso para productividad y reducira los niveles de
nuestra salud. Aumenta nuestro nivel de esires. Procura dormir més de 7 horas
energia v nos da una actitud positiva cada noche.
ante la vida. También mejora nuestro

estado de é&nimo y nos hace felices. El

ejercicic fisico oxigenard tu cuerpo,

permitiéndote fener una vida sana y una

salud mental excepcional.

LA CONVIVENCIA FAMILIAR

El hogar es un ambiente propicio para que, fras varios afios de convivencia y
conocimiento entre sus miembros, se desarrcllen valores de amor y unién familiar pero
también de respeto al espacio de cada uno, fodoe ello mediante la cdopcién de
actitudes de armonia, cooperacion, tolerancia y honestidad.

RESPETAR EL TIEMPO DEL OTRO TOLERAR LOS GUSTOS DIFERENTES
Planificar y organizar en horarios y Para consequir una buend
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 guien fiene
Ademds, con el paso del fiempo los derecho a expresar sus gustos
miembros van desarroliando deniro de su propio dormitorio, asi
acfividades Independ[enTeS alas como en la forma de vestir %
del resto, por lo que es importante arreglo persona.

fomar en cuentfa los compromisos
de cada infegrante para planear.
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