S203 AN'TY¥S N3 "T¥ID0S NOIOWJIDILYVd 30 YWY YDOUd

SOIF¥NSN A NOIDYIDOSY

TVHEANED N3 AvdiINNWOoD A SolMvNsn 3d NOIOVIOOSY
V130 SALINVIDALNI SO VdVYd dN1vs v13d soavdaind
A dVISINEIE 3Ad SYWAL VEIMDSAd 3S 3AdNOd SOLT1104 3d ON43SsIa

r{0) )

.ﬁmm_qu__._u<=m<u= \mﬂ M \\mﬂ
17301 TvLIdSOH |

¢ [

Powered by @ CamScanner


https://v3.camscanner.com/user/download

St e N Codigo | SGC-310-F-004
] : AD Version 02 _ e
o SISTEMA DE GESTION DE CALID Descripcion | Formato i
l ” ‘ Fecha 02-01-2025
- (‘ \ - —
XYy, ACTA DE CAPACITACIONES Y O Pagina 1 de 5
| T saacen.zesa SOCIALIZACIONES
5 DATOS GENERALES
| Fecha: Hora Inicio: 02:30 am | Hora Final: 04: 30 pm Nimero de Acta:
| 1371172025
| Tipo de Reunidén Ordinaria X Temas: BIENESTAR Y CUIDADOS EN LA SALUD
Extraordinaria
Objetivo Fortalecer los conocimientos, habilidades y actitudes de los participantes para

promover el bienestar integral y los cuidados en salud, mediante la adopcion de
practicas saludables, el autocuidado y la participacion activa en la gestién de su
propia salud y la de la comunidad, contribuyendo a una mejor calidad de vida y
a un entorno institucional mas humanizado.

CONTENIDO
. Temas a tratar:
e Introduccion al bienestar y la salud.
« Habitos de vida Saludable
« Autocuidado y prevencion.
« Procesos institucionales
RECURSOS

Fisicos: Locacion, Auditorio Hospital Local de Aguachica ESE
Tecnolégicos: Computador, Video Beam

Humanos: Lider SIAU

Participantes: Asociacion de usuarios del Hospital local Aguachica

DESARROLLO DE LA CAPACITACION

Introduccién al Bienestar y la Salud
;Qué es el bienestar integral?

El bienestar integra! es un estado de equilibrio en las diferentes dimensiones de la vida de
una persona: ,
. Fisica: funcionamiento adecuado del cuerpo, prevencion de enrermedades y
adopcion de habitos saludables.
« Mental: capacidad para manejar pensamientos, tomar decisiones y mantener
claridad emocional.
« Emocional: reconocimiento y manejo adecuado de emociones como alegria,
tristeza, estrés o frustracion. :
« Social: calidad de las relaciones, apoyo familiar, comunitario y sentido de
pertenencia.
El bienestar no es solo “sentirse bien”, sino mantener un equilibrio que permita vivir con
salud, satisfaccion y calidad de vida.
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Importancia del autocuidado en la vida diaria

El autocuidado es el conjunto de acciones que cada persona realiza para proteger su salud
y prevenir enfermedades, estas son:

+ Mantener habitos saludables.

» Asistir a los controles médicos.

« Reconocer senales de alarma.

« Tomar decisiones informadas sobre la salud.

Practicar el autocuidado fortalece la autonomia, evita complicaciones y mejora el bienestar
personal y familiar.

Habitos de Vida Saludable

Actividad fisica: beneficios y recomendaciones
La actividad fisica ayuda a:
« Controlar el peso.
» Reducir riesgos de enfermedades cardiovasculares, diabetes y depresién.
» Mejorar la energia y la movilidad.
» Favorecer el bienestar emocional.
Recomendacion general: ‘
Al menos 150 minutos de actividad moderada a la semana, como caminar, bailar, montar
bicicleta o hacer estiramientos.

Alimentacién consciente y equilibrada
Una buena alimentacién debe:
« Incluir frutas, verduras, proteinas, granos enteros y agua.
« Evitar exceso de azUcar, sal, grasas y alimentos ultra procesados.
» Mantener horarios regulares.
« Practicar la "alimentacién consciente": comer despacio, reconocer el hambre real y
evitar atracones por ansiedad.

Suefio reparador: por qué es clave
Dormir bien permite:

» Recuperar energia.
Regular emociones y memoria.
Fortalecer el sistema inmunolégico.
Mantener un metabolismo equilibrado.

Recomendado: entre 7 y 9 horas por noche, en un ambiente tranquilo y sin pantallas
antes de dormir.
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EVALUACION DE ADHERENCIA

Bienestar
y cuidados
ide la salud

La im%glf]gncia del Participaenlos

au idado programas de salud
Culda tu cuerpo: iy i Asiste a tus citas:
Lleva una vida octiva, 754 “No faltes o tus dtos
mantén una dieta medicas de control y
equilbrada y duerme o seguimiento
suficiente.

Sigue las

Cuida tu mente:

« Derechos

Tienes derecho a recbir servidos
! de salud de calidad, informadion

. clarayaserescuchado.
« Deberes
Es tu deber cuidar fu salud y la de tu
fomiia, atender las

recomendacaiones de los progromas
de solud y actuar con soldaridad
ante situadones de riesgo.

racomendaciones:

Actuemos co '
solidaridad

Apoya a otros:

Ayuda a fus comparieros de o
asociacidn en  situaciones que
pongcmenpeligrosusclud

Comparte tu experiencia:

Tu conodmiento puede ser
valioso para ofros miembros de la
comunidad.

Tuvozcuenta:,
quejasy sugerenc:as

Prasenta tus quejas:

S no estés de ocuerdo conun servido
o detectos una folo, presenta tu
queja onte ko asodiacidon

Vigila los correctivos:
La gsociocidn se encargard de viglar
qgue s& 1omen los medidas necesarnas

| estrés. s
, Gestiona @ - Cumple con el paramejoror el servicio
7 busca apoyo \.-v— tratamiento  que  te
cuando lo necesites indiquen Ios
y manten reladones protesionoles de la salud. Propon soluciones:
sociales saludables. Ayuda o proponer medidas que
= mejoren la caiidad y oportundad de
Inférmate: los senicos de saud.
s Pregunta todos  1us
/== dudos sobre tu salud y
T=== participa en ias
actividades que le @
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[Fent CIERRE DE LA CAPACITACION

Se da por terminada la socializacion siendo las 4: 30 pm
Para mayor constancia se adjunta lista de asistencia de los participantes.

EVIDENCIAS FOTOGRAFICAS
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