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FECHA 19-07-2025 HORA  8:00 AM 

TEMA • HABITOS Y ESTILOS DE VIDA SALUDABLE 

OBJETIVO  Promover la adopción de hábitos y estilos de vida saludables entre el 

talento humano, mediante la reflexión y la orientación sobre prácticas 

cotidianas que favorecen el bienestar físico, emocional y social, tanto a nivel 

personal como en su rol dentro de los programas. 

Agenda: 

1. Saludo de bienvenida.  

2. Desarrollo de la temática.  

3. Compromisos y varios.  

4. Despedida. 

2. TEMAS TRATADOS 

2.1. ¿Qué es un estilo de vida saludable? 
Se explicó que un estilo de vida saludable es el conjunto de hábitos que favorecen una buena 
calidad de vida, bienestar integral y prevención de enfermedades. 

2.2. Hábitos saludables fundamentales: 
Durante la jornada se socializaron prácticas clave como: 

• Alimentación balanceada: consumo de frutas, verduras, agua, reducción de azúcar y 
grasas procesadas. 

• Actividad física regular: al menos 30 minutos diarios de movimiento o ejercicio. 
• Higiene personal adecuada: lavado de manos, cuidado oral, limpieza corporal. 
• Sueño reparador: mínimo 7-8 horas diarias. 
• Gestión del estrés: técnicas de respiración, pausas activas, tiempo libre. 
• Relaciones saludables: comunicación asertiva, respeto, apoyo emocional. 
• Evitar hábitos nocivos: como el consumo de tabaco, alcohol en exceso o sedentarismo. 

2.3. Bienestar laboral y autocuidado: 
Se enfatizó la importancia de aplicar estos hábitos también en el entorno laboral: 

• Hacer pausas activas durante la jornada. 
• Promover espacios de alimentación saludable. 
• Mantener un entorno emocionalmente saludable y colaborativo. 

3. ACUERDOS Y LINEAMIENTOS 

1. Incluir en las actividades diarias institucionales momentos de bienestar (pausas activas, 
caminatas, charlas saludables). 
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2. Promover campañas internas sobre autocuidado y salud. 
3. Incentivar el consumo de alimentos saludables en refrigerios y eventos. 
4. Garantizar espacios de sensibilización sobre salud mental. 
5. Designar un líder de bienestar o promotor de hábitos saludables por grupo o 

dependencia. 

 

 

Compromisos: 

Los asistentes se comprometieron a: 

• Aplicar hábitos saludables en su vida personal y laboral. 
• Ser ejemplo positivo para niños, niñas, adolescentes y familias. 
• Promover una cultura del autocuidado y el bienestar en su entorno. 
• Participar activamente en las iniciativas relacionadas con la salud y el estilo de vida. 
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RESPONSABLE: SARA ESTEFANNY MUÑOZ ARCOS 
ROL. NUTRICIONISTA DIETISTISTA 


