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ACTA DE REUNION DE LA ASOCIACION DE USUARIOS, ASODEUS DE
COOSALUD EPS
DEPARTAMENTO DE SANTANDER
MUNICIPIO DE EL PENON

FECHA : 26 DE SEPTIEMBRE DE 2023

LUGAR - OFICINA DE COOSALUD

HORA ; 03: 00 PM

PARTICIPANTES : 4 personas (Se anexa firma de los asistentes).
OBJETIVO : Reunidn ordinaria de la Asociacion de Usuarios.

Agenda programada para el dia:

1. Bienvenida
2. Exposicién de los temas preparados para el dia:
A. Capacitacion:

Actualizacion Normativa:
SALUD Y BIENESTAR - SALUD MENTAL
CONVIVENCIA VIDA BUENA EN FAMILIA Y COMUNIDAD

Esta se refiere al estado emocional, psicolégico y social de una persona.
Incluye cédmo piensas, sientes y actias 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 interactua con el mundo que lo

roded.

LOS BENEFICIOS DEL EJERCICIO EN LA SALUD MENTAL

E gjergicio 1o solo ¢35 provechose pord tu salud fisics, sino gue lembién puede Impocior hu salud
mental de formo positiva, Hay estudies que respaldan la idea de gue el sjercicio regular oyuda o
reducir el riesgo de hoslomos come 1o depresitn v la ensiaded. Pimero, aciaremos @ qué nos
raferimos cuando hablemos de salud mentel.
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FComo pueds ebiejarcicio mejoraria salud
mental?

ElnjeccicioTiics Uene fiuches bamafici pars L e3iid went st inclyendo:

Repartir nuestro tiempo para
alcanzar a hacer todo lo que
veremos hoy en dia es un gran
esafio, dejamos de hacer
ai?uncs cosas gue benefician la
salud por darle pricridad al
frabajo, a los hijos, a las redes
sociales entre otros habitos no
saludables, hacen que nos
olvidemos de nuestro bienestar
y de cuidar de nosotros mismos.

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

fiempo gue demanda cada

USO DEL TIEMPO LIBRE

USO DEL TIEMPO LIBRE

Hacer pausas activas, comer
saludablemente y en los horarios
establecidos alejado de
dispositivos electrénices como el
celular, hacer ejercicio, ir al
médico regularmente y seguir al
pie de la letra sus indicaciones,
son dlgunas de las acciones
vilales que se dejan sar por
alte pero que pracficéndolas
con juicic pueden marcor la
diferencia entre vivir sano o
enfermo.

Cuando se deja de lado el
bienestar personal, por los
objelivos laborales v domésticos,
el cuerpo empieza a avisar y a
dar sefiales de que esld
sobrecargado y se manifiesta a
fravés de malestares fisicos
como debilidad, sensacion de
ahogo, nduseas, gases,
hormigueos, dolores de cabeza,
de espalda, entre ofros.

No hay dudas de que la percepcion del estado de salud en cualquier
individuo influird considerablemente en la Calidad de Vida percibida o
bienestar psicoldégico. En el caso de los enfermos cronicos, debemos
esperar que la salud percibida pase a ccupar un papel determinante en
dicho bienestar.
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LAS AREAS A SER CONSIDERADAS A ESTUDIAR LA CALIDAD DE VIDA

1. Funcién fisica. Capacidad de realizor las actividades ffsicas diarias, desplazamiento v cuidade
personal.

2. Sensacidn de bienestar. Sufimiento psicolégico. come bienestar emocional, afecte, ansiedad
v depresién.

3, Funcibn social. Parlicipocién en aclividades vy relaciones sociales. Funcionamienio en las
actividades sociales habituales con la fomilio, los amiges v los vecines. Parficipacién y realizacion
de las funciones sociales habiluales: frabajor, levar a cobo tareas domésticas, cuidar de los
nifios, ir a la escuela y/o parlicipar en aciividades comunitarias.

4, Funcién infelectual. Habilidad v capacidad para razonar, pensar, concentrarse y recordar.

5, Evaluacién del propio estado de salud. Impresién subjsliva dsl eslado de selud actual ©
previa, resistencia o la enfermedad y preccupacién por la salud futura.

LA CONVIVENCIA FAMILIAR

Ei hogar es un ambiente propicio para que, Iras varios afios de convivencia y
conocimiento entre sus miembros, se desarrollen valores de amor y unién familiar pero
también de respeto al espacic de cada uno, todo ello mediante la adopeién de
qactitudes de armonia, cooperacion, tolerancia y honestidad.

RESPETAR EL TIEMPO DEL OTRO TOLERAR LOS GUSTOS DIFERENTES

Planificar y organizar en horarios y Para  consegulr una  buena
roles las c;ﬁvidcdes Yy convivencia familiar, es
responsabilidades en el hogar. es imprescindible que padres e hijos
un consejo basico para mejoror la respefen la individualidad de cada
convivencia. . uno. Por ejemplo. cada quien liene
Ademds. con ¢l pasc del iempo los derecho a expresar sus gusios
miembros van desarrcllando deniro de su propio dormilorio, asi
acfividades independientes a las come en lo forma de vesiir y
del resto, por lo que es importante arreglo persona. .

tomar en cuenta los compromisos
de cada integranie para planear,

MANTENER EL ORDEN PASAR TIEMPO EN FAMILIA

- Elrespeto por los espacios compartidos No basta con tolerar v respet :

: . ar al olro:

e Jundamentdl s ung. canvivencla arq consegulr ung blend comvivencia

sang,  Generaimenie, SONHICIO amiliar, ios miembros de fU famiia se

surgen por compartir esios espacios en deben ‘conocer, Esto Implica compaorir

forma desordenada, Por el confrario, &l fempo de  ocio poricioar en

orden permite a los integrantes sentirse ceividadss que pro iéien ia alegria v &l
respetados e igualmente los hace ser disfrute colectivo. P

respetuosos on los espacios vy
pertenencias del resto de la tamilia. También uedes organizar noches

familiares Una vez a sernana para

.

- Pero el orden debe estar presenie no
ugar con videojuegos o juegos de mesa,
%@giiaecri]énlqs siggscsén la Gm ngc 1::05 %3\ ficar o resolvje_r Un riemq importanie
Gecionias tos — detvidades, 1a enfre fodos, o solo enar. Lo imporiante
e Yf' i nocard es destinar un espacio g fa convivencia
Samuchig  aoiar 5 hrecgdocle_ b fomillor que sea un compromiso fan
sde RANCDID ¥ N o it imporfante como asistir o la'escuela o al

forfaleza y seguridad mental. Tambien T
tendrd conflanza en si mismo, podré rabajo
solucionar sus tareas v labores con

mayor faclidad, |y sU afencién vy
concenfracion serdn mayores.

1. Se abre el buzdn de sugerencias vy se elabora el acta.

2. Se plantea como fecha tentativa para la proxima reunion, el dia 28 del
mes Septiembre del afio 2023 a las 4:00 pm en la oficina de COOSALUD
EFS,
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Para constancia firman,

NOMBRE NUMERO DE CARGO FIRMA
IDENTIFICACION
KAREN ANDREA BARRERA | 1098171819 PRESIDENTE lcaren 4. Bavrea
SANDRA MILENA PARDO | 1098170700 VICEPRESIDENTE Smm Pavéo
AUDRI MOSQUERA 35263428 SECRETARIA PUDRI MoSAUERA
AGUSTIN PATINO 91453120 VOCAL
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