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Tema: Primera asistencia técnica Colectivo Afro Karibu -Autocuidado comunitario. (efectividad) 
 

Dependencia (Dirección / Oficina) Proceso 

Dirección de Participación Social, Gestión 
Territorial y Transectorialidad Subdirección 

Territorial Red Norte 

Relacionamiento con la ciudadanía y 
participación social. 

 

Objetivo Fecha: 8 de Mayo 2026 

Fortalecer el conocimiento 

sobre autocuidado en el 

colectivo Afro Karibu, en el 

marco de la estrategia LISTOS 

y la política de participación 

social en salud. 

Tipo de 
reunión 

Asistencia Técnica: 
Asesoría (  )                                      Capacitación (  ) 
Orientación (x)                                  Acompañamiento 
(  ) 

Otro ( )  

Modalidad:      Presencial (x  ) Virtual (  ) Mixta ( )  

Lugar: Auditorio residencias CRUE – Kr 33 N 23-51 

Hora Inicio: 6:00 pm   Hora Fin: 8:00 pm 

Notas por: Juliette Alexandra Orjuela Gutierrez 

Próxima Reunión: 29 de mayo de 2026 

Quien cita: Juliette Alexandra Orjuela Gutierrez 

 

 

AGENDA DE LA REUNION  
 
 
 

✓ Saludo y bienvenida  
✓ Socialización estrategia LISTOS 
✓ Actividad de inicio-rompehielo  
✓ Contextualización Autocuidado comunitario 
✓ Espacio de comentarios y preguntas 
✓ Reflexión y Cierre 

 
➢ Saludo y bienvenida 

 
Se da inicio con saludo y bienvenida por parte de la gestora de participación social trasformadora de 
secretaria Distrital de salud Juliette Orjuela, Se da inicio siendo las 6:00 pm en el auditorio del CRUE en 
la localidad de Teusaquillo con quienes se realizó un previo plan de trabajo para realizar el desarrollo de 
las sesiones en el colectivo Afro karibu. 
 
 

✓ Socialización estrategia LISTOS 
 

TEMAS Y COMENTARIOS TRATADOS * 
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La gestora Juliette Orjuela  socializa LISTOS la estrategia de dirección de participación social en salud 
de la SDS que busca fortalecer la participación social en salud en las organizaciones mejorando la 
calidad de vida de las comunidades  como también realizando un trabajo intersectorial propiciando 
espacios de dialogo, construcción colectiva a través de la asistencia técnica que fortalezca la comunidad  
resaltando aspectos como ser incidentes donde la comunidad tenga la oportunidad de presentar sus 
necesidades propuestas u opiniones con el fin de definir las prioridades y toma de decisiones de las 
entidades, vinculantes permitir que las propuestas recomendaciones y reclamos de la ciudadanía tengan 
un efecto en las decisiones públicas. Consiente al promover el compromiso ciudadano con el bien 
común y un adecuado conocimiento de adecuadas prácticas de autocuidado. 
 

✓ Actividad de inicio-rompehielo  
 
 
Juliette Orjuela desarrolla actividad lúdica utilizando el juego de “Triqui”, adaptado para el trabajo grupal. 
Para ello, organiza a los participantes en dos equipos y dispone de fichas grandes elaboradas en cartón 
paja, marcadas con los símbolos “X” y “O”. El objetivo principal del juego es que cada grupo logre ubicar 
tres de sus símbolos en línea recta ya sea de forma horizontal, vertical o diagonal dentro de un tablero 
ampliado de 3x3 casillas en lana dispuesto en el suelo. Durante el desarrollo de la dinámica, Juliette 
anuncia cada turno con la palabra “¡Triqui!”, indicando el momento en que cada equipo puede colocar su 
ficha. Los participantes dialogan y tomar decisiones rápidas sobre la estrategia para alcanzar la línea 
ganadora. El equipo que logra formar primero la secuencia correcta se declara ganador de la ronda. A 
medida que los grupos van perdiendo las partidas, Juliette aprovecha el momento para realizarles 
preguntas orientadoras a prácticas de autocuidado. 

• ¿Qué significa el autocuidado para usted?  

• ¿Qué acciones realiza diariamente para cuidar su salud física y emocional?  

•  ¿Considera importante dedicar tiempo al descanso y la recreación? ¿Por qué? 

• ¿Realiza actividades para cuidar su higiene personal?  

• ¿Consume agua, frutas y verduras todos los días? 
 
Algunos participantes manifiestan: 
 

✓ el autocuidado significa realizar acciones y adoptar hábitos que permitan proteger y mejorar la 
salud física, mental y emocional, promoviendo el bienestar individual y colectivo. 

✓ Realizan acciones para cuidar la salud física y emocional, como mantener hábitos de higiene, 
procurar una alimentación saludable, realizar actividad física como montar bicicleta, ir l gimnasio 
compartir espacios de diálogo y apoyo, participar en actividades recreativas y comunitarias. 

✓ Consideran importante dedicar tiempo al descanso y la recreación, ya que estas actividades 
contribuyen al bienestar físico y emocional, ayudan a disminuir el estrés, fortalecen la 
convivencia y promueven espacios de integración, participación y apoyo entre las personas. 

✓ Sí, como comunidad reconocemos la importancia de realizar actividades de higiene personal, 
como el lavado frecuente de manos, el cuidado corporal, la limpieza de los espacios y otros 
hábitos saludables que contribuyen a la prevención de enfermedades y al bienestar individual y 
colectivo.” 

✓ Manifiestan que tratan de comer frutas y verduras todos los días, pero a veces no les alcanza el 
dinero. 

 
 
Juliette realiza una reflexión sobre la importancia de fortalecer las prácticas de autocuidado, destaca que 
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este es fundamental para la prevención de enfermedades, ya que permite que cada persona sea 
protagonista de su propia salud y bienestar, promoviendo hábitos saludables y la identificación oportuna 
de riesgos que puedan afectar la calidad de vida. 
 
  
 

✓ Contextualización Autocuidado 
 
Juliette socializa la importancia de adoptar acciones cotidianas orientadas al cuidado integral de la salud 

física, mental, emocional y social.  Explicó al colectivo que el autocuidado corresponde al conjunto de 

decisiones y hábitos que cada persona implementa para proteger su bienestar, prevenir enfermedades y 

mejorar su calidad de vida, reconociendo además la importancia del apoyo familiar y comunitario en este 

proceso. 

Explico la importancia de las prácticas relacionadas con el cuidado de la salud física, resaltando hábitos 

como mantener una alimentación balanceada, consumir frutas, verduras y agua diariamente, disminuir el 

consumo excesivo de alimentos procesados y bebidas azucaradas, así como realizar actividad física de 

manera frecuente. Enfatizó que estas acciones contribuyen a fortalecer el organismo, prevenir 

enfermedades crónicas no transmisibles y mejorar el estado general de salud. 

 

Asimismo, destacó la importancia del descanso adecuado y el sueño reparador como parte fundamental 

del autocuidado, debido a que permiten recuperar energías, disminuir el estrés y favorecer el bienestar 

emocional y físico. Dedicar tiempo al descanso y a espacios recreativos favorece la convivencia familiar 

y comunitaria, además de contribuir a mejorar el estado de ánimo y la salud mental. 

 

En relación con las prácticas de higiene personal, se reflexionó sobre la importancia de mantener 

hábitos como el lavado frecuente de manos, el aseo corporal diario, la limpieza de los espacios comunes 

y el adecuado manejo de residuos, reconociendo estas acciones como medidas esenciales para 

prevenir enfermedades y promover ambientes saludables dentro de la corporación CRUE. 

 

 Se abordó el cuidado de la salud emocional y mental, promoviendo espacios de diálogo, escucha y 

expresión de sentimientos. Se resaltó la importancia de fortalecer las redes de apoyo, compartir tiempo 

con familiares y amigos, participar en actividades recreativas y buscar ayuda profesional cuando sea 

necesario.  

Durante la actividad también se promovió la importancia de asistir oportunamente a los servicios de 

salud, participar en jornadas de promoción y prevención, cumplir con controles médicos y seguir 

recomendaciones orientadas al cuidado de la salud. Se explicó que estas prácticas permiten detectar 

factores de riesgo de manera temprana y prevenir complicaciones asociadas a diferentes enfermedades. 

Asimismo, se reflexionó sobre la necesidad de evitar prácticas que afectan la salud y el bienestar, como 

el consumo de sustancias psicoactivas, el sedentarismo, la mala alimentación y otros comportamientos 

de riesgo que pueden generar afectaciones físicas, emocionales y sociales tanto a nivel individual como 

comunitario. 

 

Finalmente, se concluyó que las prácticas de autocuidado son fundamentales para fortalecer el bienestar 
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integral, mejorar la calidad de vida y prevenir enfermedades, reconociendo que el cuidado de la salud 

debe construirse de manera individual, familiar y colectiva mediante acciones permanentes de 

promoción, prevención y participación comunitaria. 

 

✓ Espacio de comentarios y preguntas 
 

✓ La comunidad participó activamente compartiendo experiencias y opiniones frente a las acciones 

que realizan diariamente para cuidar su salud y la de sus familias. Entre las prácticas 

mencionadas se destacaron la participación en actividades físicas y recreativas, la preparación 

de alimentos saludables, el fortalecimiento de espacios de convivencia, el acompañamiento entre 

vecinos y familiares, así como la búsqueda de alternativas para mejorar el bienestar emocional y 

social. 

 

✓ Manifiestan que las prácticas de autocuidado son fundamentales para fortalecer el bienestar 

integral, mejorar la calidad de vida y prevenir enfermedades, reconociendo que el cuidado de la 

salud debe construirse de manera individual, familiar y colectiva mediante acciones permanentes 

de promoción, prevención y participación comunitaria. 

 

✓ Participantes agradecen por el taller que es una oportunidad de aprendizaje refieren que quieren 

que las sigamos acompañando cuando se reúnen como organización ya que les gusta las 

actividades de participación social en el colectivo afro Karibu. 

 
✓ Reflexión y cierre 

 

El grupo logra identificar necesidades importantes relacionadas con el autocuidado, la promoción de 

hábitos saludables y el bienestar integral, reconociendo prácticas y acciones orientadas a la protección 

de la salud física, mental y emocional. Los participantes manifiestan la importancia de fortalecer el 

cuidado personal, la asistencia oportuna a los servicios de salud, la participación en espacios recreativos 

y comunitarios, así como la adopción de hábitos saludables que contribuyan a la prevención de 

enfermedades y al mejoramiento de la calidad de vida. Lo anterior permite fortalecer la efectividad, ya 

que brinda herramientas y conocimientos acordes con las necesidades reales y actuales de las personas 

que integran el grupo. 

 

 

Siendo las 8:00 pm se termina sesión con la participación de 15 participantes en el auditorio de las 

residencias universitarias de la universidad Nacional. 
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