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DATOS GENERALES

Fecha: 08/04/2025 | Hora Inicio: 2:00 pm | Hora Final: 5:00 pm Numero de Acta: 2

Tipo de Reunién | Ordinaria X Temas: BIENESTAR Y CUIDADOS DE SALUD
Extraordinaria |
Objetivo Promover el bienestar integral mediante la concientizacion sobre la importancia de los

cuidados de salud fisica y mental, entregando herramientas practicas que favorezcan
habitos saludables, la prevencion de enfermedades y el equilibrio entre la vida laboral y

personal.

CONTENIDO

- ;Qué es Bienestar y Cuidados de la Salud?
- Importancia de la Salud Fisica y Mental
. - Equilibrio entre la vida laboral y personal

- Prevencion de Enfermedades

- Habitos Saludables

RECURSOS

Fisicos: Carteleras
Participantes: Asociacion de Usuarios

DESARROLLO DE LA CAPACITACION

Se inicia la actividad con Una pequefa presentacion y saludo.
Comienza la capacitacion / Charla tocando temas sobre importancia del bienestar y los cuidados de la salud,

resaltando los siguientes puntos:

1. Bienestar Mental y Emocional:
Se promueve la importancia de cuidar la salud mental en todos los entornos. Se abordan estrategias

para manejar el estrés, prevenir el agotamiento (burnout) y fomentar un estado emocional
equilibrado mediante técnicas como el mindfulness, la meditacion o el autocuidado emocional.

2. Habitos de Vida Saludables:
Se refuerzan practicas basicas pero fundamentales como una alimentacion equilibrada, el descanso
adecuado, la actividad fisica regular y la correcta hidratacion. Estos habitos son clave para prevenir

enfermedades y mejorar el rendimiento diario.

3. Salud en el Entorno Laboral:
Se destacan aspectos practicos como la ergonomia, la higiene postural y la importancia de realizar

‘ pausas activas. Se busca prevenir lesiones musculares, fatiga visual y otros problemas asociados al
trabajo prolongado en oficinas o espacios fisicos exigentes.

4. Prevencion de Enfermedades y Adicciones:
Se fomenta la deteccién temprana de factores de riesgo (como hipertensién, colesterol alto,

obesidad) y se promueve la realizacion de chequeos médicos regulares. Ademas, se trabajan temas
como la prevencién del tabaquismo, el consumo excesivo de alcohol y otras adicciones.

5. Cultura de Bienestar Organizacional:
Se incentiva la creacion de un entorno laboral saludable a traves de una comunicacién positiva, el

trabajo en equipo, el respeto mutuo y el desarrollo de programas de bienestar dentro de la
organizacion. Esto contribuye directamente a la motivacion, la productividad y la retencion del

talento.

EVALUACION DE ADHERENCIA

En una escala de 1 a 10 se calificaen 10 la participacién de los grupos y personas en general, participacion
y escucha activa, comunicacién asertiva. i
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CIERRE DE LA CAPACITACION
Se da por terminada la socializacion siendo las 5:00 p.m. Para mayor constancia se adjunta lista de

v
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asistencia de los participantes.
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