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ACTANO. 16
DEPARTAMENTO NARINO MUNICIPIO
Tangua
NOMBRE UNIDAD DE | CDI Yo reinaré DIRECCION
SERVICIO CDI Formacidn Integral Barrio Tangua
FECHA 25 julio - 2025 HORA 02:00 PM
TEMA Estilos de vida saludable
OBJETIVO Promover estilos de vida saludables y reducir el riesgo psicosocial, para mejorar su
bienestar fisico, emocional, social y reducir la probabilidad de desarrollar
problemas de salud mental y fisica.

AGENDA:

Saludo de bienvenida.
Desarrollo de la tematica
Compromisos y varios
Despedida

DESARROLLO DE LA AGENDA:

El 25 de julio de 2025 se reunieron el equipo el talento humano CDI con el fin de recibir capacitacién en
habitos y estilo de vida saludable por parte de la profesional en psicologia Jessica Mufioz.

Para comenzar la profesional en psicologia Jessica Mufioz realiza un saludo cordial a los asistentes,
posteriormente da a conocer la tematica a desarrollar y el objetivo.

Acto seguido realiza una breve explicacion del concepto actitudes y estilo de vida saludable.: Un estilo de
vida saludable implica adoptar habitos que promuevan el bienestar fisico, mental y social. Estos hdbitos
incluyen una alimentacién equilibrada, actividad fisica regular, suefio adecuado, manejo del estrés,
relaciones sociales saludables y evitar el consumo de sustancias nocivas.

Alimentacion:

Consumir una dietarica en frutas, verduras, granos integrales y proteinas magras, limitando el consumo de
alimentos procesados, azlcares y grasas saturadas.

Priorizar la hidratacién tomando suficiente agua a lo largo del dia.

Actividad fisica:

Realizar ejercicio regularmente, como caminar, correr, nadar o practicar deportes.

Buscar actividades que disfrutes y que se adapten a tu estilo de vida.

Involucrar a nifios y nifias en actividades fisicas para promover habitos saludables desde temprana edad.

Suefio:
Dormir entre 7 y 8 horas diarias para un descanso éptimo.
Establecer una rutina de suefio regular y crear un ambiente propicio para el descanso.
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Manejo del estrés:
Identificar y manejar el estrés a través de técnicas como la meditacidn, el yoga o actividades relajantes.
Buscar apoyo social y emocional cuando sea necesario.

Relaciones sociales:
Cultivar relaciones sociales saludables y positivas, Participar en actividades sociales y comunitarias.

Evitar sustancias nocivas:
Evitar el consumo de alcohol, tabaco y otras drogas.
Limitar el consumo de sustancias que puedan afectar la salud fisica y mental.

Otros habitos importantes:

Cuidar la higiene personal, incluyendo la higiene bucal.

Realizar chequeos médicos regulares para detectar y prevenir enfermedades.

Cuidar el medio ambiente y promover un entorno saludable.

Tener un propdsito en la vida y metas que te motiven.

Adoptar estos hadbitos puede mejorar significativamente la calidad de vida y prevenir enfermedades. La
clave estd en encontrar un equilibrio y disfrutar del proceso de construir un estilo de vida saludable.

Pausas activas:

Son ejercicios cortos y dindmicos que se realizan durante la jornada laboral para romper con la rutina 'y
reducir la fatiga fisica y mental. Se diferencian de la actividad fisica regular, ya que son mds breves y se
centran en la prevencién de lesiones y la mejora de la postura.

Para finalizar se realiza un ejercicio de pautas activas con el fin de que lo practique durante la jornada
laboral, igual manera se realiza un ejercicio de relajacidn y asi prevenir el estrés.

Dindmica: “Yo tengo un tig, tic, tic, he llamado al doctor.. me ha dicha que mueva la mano derecha,..., Yo
tengo un tig, tic, tic, he llamado al doctor.. me ha dicha que mueva la mano izquierda, Yo tengo un tic, tic,
tic, he llamado al doctor.. me ha dicha que mueva el hombro derecho, Yo tengo un tig, tic, tic, he llamado
al doctor.. me ha dicha que mueva la hombro izquierdo. Yo tengo un tig, tic, tic, he lamado al doctor.. me
ha dicha que mueva la pierna derecha,..., Yo tengo un tic, tic, tic, he llamado al doctor.. me ha dicha que
mueva la pierna izquierda, Yo tengo un tic, tic, tic, he llamado al doctor.. me ha dicha que mueva la cadera,
Yo tengo un tig, tic, tic, he llamado al doctor.. me ha dicha que mueva la cabeza

Compromisos:

e Practicar pausas activas en el trabajo.
e Cuidar la salud, asistiendo a controles médicos.

e Evitar el consumo de bebidas alcohdlicas.
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e Realizar ejercicio y fomentar el consumo de agua.
e Implementar una alimentacién saludable

REGISTRO FOTOGRAFICA
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