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a amistad es un valor esencial y ocupa un grado muy alto en nuestra
escala hacia la felicidad. Los amigos son aquellas personas con las
qgue compartimos la vida, los buenos momentosy, lo que es mejor,
los malos, los pésimos, los que nadie esta dispuesto a compartir. Un
eslabon insalvable entre nuestro bienestar fisico y mental.

Y, como todo valor indispensable, hay que trabajarla, que cuidarla y
mimarla con todas nuestras fuerzas. Porque los beneficios que nos
puede aportar son infinitos. Incluso para nuestra salud, un buen
amigo nos da la energia para seguir luchando, nos hace sonreir, nos
hace sentirnos menos solos en los momentos dificiles y nos incita a
compartir los buenos. Cuando tu estado de animo es bueno esto se
refleja indudablemente en tu salud. Aun asi, si tu salud es delicada, no
hay nada como un amigo cerca, para charlar, reir, estar acompanado,

desahogarte..una terapia imprescindible para cualquier ser humano.

La amistad,como elamor, tiene subase enlaatraccién. Hay personas
por las que nos sentimos Mas atraidos que por otras. Elegimos como
amigos las personas con las que tenemos intereses comunes, con
las que nos sentimos bien aunque sea en silencio, no tienen que ser
necesariamente parecidas a nosotros, las personas opuestas también
se atraen y se complementan.

N

O

C

D

El ser humano es un ser sociable y el estar integrado en un grupo
hace que sus niveles de felicidad se disparen. Si en nuestra Familia
ASD tienes verdaderas amistades y no simples companeros, hace que
te impligues Mmas, que tengas menos prisa por dejar la oficina, que
disfrutes trabajando, etc. Todo esto repercute también cuando llegas a
casa, y eres felizdespués de un placentero dia en la oficina con amigos,
y la convivencia con la familia es mas positiva.

=

TERCERA

Y es que ya lo dice el refran:

Asi que cuida esa amistad, porque es terapéutica, porque es de lo mas
influyente en tu vida, en tu salud y en tu bienestar.

GRUPK©O ASD
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COMUNICACION ASERTIVA &

BUENAS PRACTICA

PARAEL USODEL M ...,

CORREO ELECTRONiC et 5
- CORPORATIV i i

Un uso inadecuado del correo electrénico corporativo puede llegar
a generar situaciones bochornosas o mal entendidos, ya sea con
nuestros companeros, superiores o personal externo a la compainia.
El correo es una herramienta de comunicacion que Grupo ASD nos
brinda para transmitir informacion relevante, comunicados oficiales,
acontecimientos importantes, mensajes netamente confidenciales, etc.
Por otra parte, contar con nuestro propio correo corporativo nos da una
Identidad dentro de la empresa y seriedad ante los demas. El modo en
gue hacemos uso de este influye en la manera en que nos perciben o ven
los demas; asegurarnos de emplear buenas practicas al momento de
enviar un correo corporativo, lograra proyectar una imagen de seguridad
y calidad de nosotros mismos.

TERCERA
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RecuerdaquerepresentasaGrupo ASDtantoanivelinternocomoexterno,por
ello debes hacer un Checklist al momento de redactar tus comunicaciones.

1. Debescomenzar laredaccion detucorreosaludandoalaolaspersonas
a las que te diriges (Hola, Buenos dias, tardes o noches) es un acto de
educacion.

2. Todos son importantes dentro y fuera de Grupo ASD, escribe el nombre de
la o los a quienes diriges el correo. No utilices abreviaciones u apodos.

cortesia hacia el destinatario.

3. Incluye siempre un Asunto, descriptivo del contenido del mensaje. Esto
facilita la lectura y posterior clasificacion, constituye una norma de

4. Manejemos un lenguaje calido sin exceso de confianza, cuidemos
nuestro tono, jamas insultes u ofendas a tu destinatario.

las normas ortograficas.

5. No escribas un correo en mayusculas sostenidas y menos en color rojo.
Esto puede indicar gritos o furia. Maneja las mayusculas de acuerdo con

que el adjunto sea el correcto.

6. Antes de enviar el correo revisa tu ortografia y redaccion. En el caso de
adjuntar un documento, no olvides nombrarlo adecuadamente y revisa

7. Finaliza despidiéndote, siempre debe ir acompanado de la firma

corporativa que disena el area de Comunicaciones, desea un feliz dia y
deja un comentario abierto en caso de presentarse dudas e inquietudes
por parte del destinatario.
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PROFESIONALES EN NUESTRO TRABAJO

{Quiéndenosotrosnohahecho alginmalmovimientoenunmomentodenuestrodiaadia
vy nos aqueja una dolencia en alguna parte de nuestro cuerpo.yaseaenlaespalda, cuello,
brazos. rodillas, piernas, etc.?

2 0 2

Muchas veces se la atribuimos a una mala postura al dormir o es muy comun escuchar que se debe
a que “los anos no llegan en vano”. Pero nunca nos detenemos a pensar si este malestar puede
ser causado por acciones repetitivas o malas posturas que adquirimos y no nos damos cuenta. Es
comun no escuchar nuestro cuerpo cuando no se siente comodo y lo obligamos a realizar diversas
actividades de manera incomoda por largos periodos de tiempo.

Pues bien, esto te puede estar ocurriendo al no ser consiente de muchos errores que cometes al
momento de hacer tus actividades laborales o diarias. Estos hechos pueden derivar en lesiones tan
Importantes como tendinitis, artrosis, artritis, etc.
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Laduraciondel Lafrecuenciade Losfiemposde Elusodelafuerza
movimiento los movimientos recuperacion
repetitivo enire movimientos
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Por tusalud fenencuentaestas

recomendaciones que puedenayudarte + riesgos ergonémicos?
areducir futuras molestias y lesiones. |

-

.l.

Coloca correctamente lapantalla la que nuestros brazos lo puedan alcanzar Muchos factores como las posturas forzadas, Algunas de las medidas que puedes empezar
del compufador de manera paralela. Y en cuanto al mouse los movimientos repetitivos, o una incorrecta a implementar desde hoy, y que te ayudaran a
' debemos colocarlo en una superficie plana, iluminacién, contribuye a Ila aparicién mejorar tu salud:
La pantalla debe estar a una distancia vy altura que nos brinde un soporte y estabilidad recta g — de lesiones que, aunque en un inicio
cdmoda, entendiendo que el borde superior de para nuestra muneca y antebrazo. : = . puedan resultar minimas, con el paso Adopta un horario donde se permitan pausas
la pantalla se encuentre a la altura de nuestros -~ » de los anos pueden cronificarse para descansar, desconectar y recuperar
i 3 i s o ‘s ' : . hasta convertirse en enfermedades tensiones.
Ojos, para no forzar el cuel.lo. Es lm_pclartgnte, en lo Condiciones ambientales = 4 . e :
posible, contar con una silla ergondmica que te ; - egenerativas e Inflamatorias.
i arn: ; : ; ' y Por eso resulta tan importante Evita la realizacidon de tareas repetitivas por un
permita mover la espalday piernas. Es importante analizar dos factores: . " /L4 e ; ) . 7 P z
: . . ! . ) identificar la existencia de periodo superior a 30 minutos.
. Sl luminacion y ruido. Al desarrollar cualquier . O
Post F d ; tipo de actividad es necesario disponer de REle> TISSdORw SSEr S —
osiurarorzacaa - . _EI remedio lo antes posible. Mantén unos correctos niveles de iluminacion,
: . una correcta iluminacién que no propicie la ; *1 L. O
j L . : : . oo - : . insonorizacion y temperatura. _
Si tu actividad implica que estes de pie por aparicion de deslumbramientos o reflejos. A
i Asi mismo, si tu actividad esta expuesta a vy A . .
Iargq RS recuerda ten.er AR 'contaminaé:ién auditiva debescontaf utilizar RIS o GROSMIZREION e.clahle -
ergwda y mover tus piernas. Si debes levantar | I i ACIE y al reparto y distribucién de tareas.
objetos pesados debes agacharte y alzarlos con os e ementqs e proteccion. : <
cuidado, nunca encorves tu cuerpo o espalda Visita a tu médico periédicamente o ante o
ya que puede, generar afectacion a tu . ; y cualquier dolencia continua. Ll
columna. Por ultimo, si usas maletas no : _ ‘ : @)
excedas el peso, estas no deben superar | _ 2 - & f. Automatiza los procesos manuales para o
la altura de tu tronco y siempre Usalas . ; e : evitar posturas forzadas o el empleo de fuerza =
con las dos cargaderas en tus hombros ! : : —
i ; intensa.
nunca pongas la totalidad del peso en-un
FIEG ' | g Enelcasoenquerealicestareasqueimpliquen
' ' movimientos repetitivos, estandariza Ia

‘Posiciona de maneraadecuada ' ' - " - técnica mediante movimientos controlados,
. elteciadoymouse ' . \ T SR e e posturas 6ptimas y alterna ciclos de tiempo
: ; de descanso.

El teclado y mouse son objetos con los que
se tiene mayor interaccion al momento de
trabajar, el teclado debe ubicarse centrado
respecto a nuestro cuerpo y a una altura en

Recuerda que alcanzar el maximo nivel de
bienestar en nuestras vidas y por supuesto
cuidar de nosotros y de nuestro cuerpo en
cualquier ambito es de vital importancia, por
o _ eso identifica los posibles peligros, previene y
k : T gy, RSO L = : | mitiga lesiones en el presente y a futuro.
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JQué es la salud mental?

a Salud mental es un estado dinamico que

se expresa en la vida cotidiana a través del

comportamiento y la interaccion de manera

tal que permite a los sujetos individuales y

colectivos desplegar sus recursos emocionales,

cognitivos y mentales para transitar por la
vida cotidiana, para trabajar, para establecer relaciones
significativas y para contribuir a la comunidad (Ley 1616
/2013)

La salud mental incluye nuestro bienestar emocional,
psicolégico y social. Afecta la forma en que pensamos,
sentimos y actuamos cuando enfrentamos la vida.
También ayuda a determinar codmo manejamos el
estrés, nos relacionamos con los demas y tomamos
decisiones. La salud mental es importante en todas las
etapas de la vida, desde la nihez y la adolescencia hasta
la adultez y la vejez.

;Qué son las enfermedades
mentales?

Las enfermedades mentales son afecciones graves
que pueden afectar la manera de pensar, su humor y
su comportamiento, pueden ser ocasionales o de larga
duracion, pueden afectar su capacidad de relacionarse
con los demas y funcionar cada dia.

Millones de personas en el mundo viven con un trastorno
mental, cada 40 segundos, alguien muere por suicidio y
actualmente se reconoce que la depresion es una de las
principales causas de enfermedad y discapacidad entre
NniNos y adolescentes, sin embargo, en la actualidad hay
tratamientos disponibles para los trastornos de salud
mental que pueden mejorar y en muchas ocasiones se
recuperan por completo.

De acuerdo con la Organizacion de las Naciones Unidas
-ONU 2020- en los paises de ingresos bajos y medios
el 75% de las personas con problemas de salud mental
Nno reciben ningun tratamiento. La pandemia exacerbd
estas brechas de acceso y empeoro el estado de la salud
mental de muchas personas debido al aislamiento y la
gran cantidad de fallecidos.

GRUPO ASD
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Enelcasoespecificode Colombia, la Encuesta de Salud Mental
del Ministerio de Salud y Proteccion Social segun analisis, el
DANE se baso en los resultados de la Encuesta de Pulso Social,
una operacion estadistica en 2020 evidencié que alrededor
del 52,2% de los jovenes encuestados presentaba entre uno
o dos sintomas de ansiedad, asi como se identificaba que,
alrededor del 36,6% de la poblacion encuestada entre 12y
17 afios consideraba que su estado de salud era excelente;
por su parte alrededor del 476% la poblacion de 60 anos y
mMas consideraba que su estado de salud era bueno, mientras
que el 23,8% de la poblacion encuestada perteneciente a este
grupo consideraba que su estado de salud era excelente.

Durante el periodo comprendido entre el 13 de abril de 2020
y el 13 de abril de 2021, la opcidon 4 de la Linea 192 registro
18.089solicitudesde atencion. EI 70,8 % de lasintervenciones
realizadas fueron por demanda espontanea, mientras que
el 29,2 % restante hicieron parte de |la busqueda activa de
Casos y procesos de canalizacion en el marco de acciones
de articulacion intersectorial. (informe Ministerio de Salud y
Proteccion Social)

“Las personas que mas buscan atencion en la linea 192
opcion 4 son mujeres, con un 60,90 %; las edades mas
frecuentes oscilan entre los 15 y 39 anos; y los motivos
de la llamada estan relacionados mayoritariamente con
sintomas de ansiedad, reacciones al estrés y sintomas
de depresion, en un 46,45 %", asegurod la subdirectora de
Enfermedades No Transmisibles.

En cuanto a primera infancia, las llamadas fueron
recurrentes para solicitar informacion sobre crianza,
manejo de problemas de conducta y reacciones al estreés.
A partir de la adolescencia se inicia la consulta referida
a problemas asociados con el consumo de sustancias
psicoactivasy se incrementa progresivamente la consulta
por sintomas de ansiedad y depresion; asi como por
exacerbacion de trastornos mentales previos -al igual que
en los adultos mayores.

;Por qué es importante la salud
mental!

La salud mental es importante porque puede ayudarte a:

Enfrentar el estrés de la vida

Estar fisicamente saludable

Tener relaciones sanas

Contribuir en forma significativa a tu comunidad
Trabajar productivamente

Alcanzar tu completo potencial

Los trastornos mentales pueden aumentar el riesgo de
problemasdesaludfisica,comoaccidentecerebrovascular,
diabetes tipo 2 y enfermedades cardiacas.

;Qué puede afectar mi salud
mental?

Hay muchos factores que pueden afectar tu salud mental,
entre ellos estan:

Factores biologicos, como los genes o la quimica del
cerebro

Experiencias de vida, como trauma o abuso
Antecedentes familiares de problemas de salud mental
Tu estilo de vida, como la dieta, actividad fisica y
consumo de sustancias

También puedes modificar tu salud mental tomando
medidas para mejorarla, como hacer meditacion, usar
técnicas de relajacion y ser agradecido.

GRUPO ASD
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cPuede cambiar con el empo
mi salud mental?

Con el tiempo, tu salud mental puede cambiar, por
ejemplo, puede estas enfrentando una situacion dificil,
como tratar de controlar una enfermedad crdnica, cuidar
a un paciente enfermo o tener problemas de dinero. La
situacion puede agotarsey abrumar tu capacidad de lidiar
con ella. Por otro lado, recibir terapia puede mejorarla.

;Cuales son las senales de tener
un problema de salud mental?

Cuando se trata de tus emociones, puede ser dificil saber
qué es normal y qué no. Pero los problemas de salud
mental tienen signos de advertencia, como:

Cambios en tus habitos alimenticios o de suefo
Aislarse de las personas y actividades que disfrutas
Tener nada o poca energia

Sentirse vacio o como si hada importara

Tener dolores y molestias inexplicables

Sentirse impotente o sin esperanza

Fumar, beber o usar drogas mas de lo habitual
Sentirse inusualmente confundido, olvidadizo, enojado,
molesto, preocupado o asustado

Tenercambiosde humorseverosgue causen problemas
en sus relaciones

Tener pensamientos y recuerdos que No puedes sacar
de tu cabeza

Escuchar voces o creer cosas que no son ciertas
Pensar en lastimarte a ti mismo o a otros

No poder realizar tareas diarias como cuidar a tus hijos,
ir al trabajo o la escuela

;Que debo hacer si creo que
tengo un problema de salud
mental?

Si crees que puedes tener un problema de salud mental,
busque ayuda. La terapia de conversacién y/o los
medicamentos pueden tratar los trastornos mentales. Si no
sabes por donde comenzar, habla con un profesional de la
salud.

PROTEGE TU MENTE

Duerme 7 u 8 horas diarias para evitar la pérdida de
energia y la aparicion de fatiga.

Come sano y variado para tener una dieta saludable y
equilibrada.

Practica una actividad deportiva varias veces a la
semana o intenta pasear una hora al dia.

Sal y diviértete con tus amigos/as, familia, vecinos/as,
apoya y ayuda a otras personas.

Controla el consumo de alcohol, tabaco, café, farmacos.
Manualidades, ir al cine, leer un libro, ir a un concierto.
Mantener aficiones te ayudara a desconectar.

Echarte una siesta, ir a la peluqueria, darte un capricho,
es necesario dedicarte tiempo a ti mismo/a.

Haz una lista con las tareas que vas a hacer y reconoce
tus limitaciones. A veces la “sobrecarga” diaria se puede
compartir con otras personas.

Interpreta los obstaculos como desafios a superar y
como oportunidades para aprender nuevas formas de
enfrentarte a los problemas.

Insomnio, caida del cabello, tristeza, irritacion,
nerviosismo, aprende a detectar los sintomas del estrés
e intenta aminorar sus efectos. Si no puedes controlarlo,
solicita apoyo a un profesional.
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PARA EVITAR CAER EN SUS TRAMPAS.

cHas recibido una llamada dudosa de un supuesto funcionario de un banco?

Si te has enfrentado a una incobmoda situacion de estas, puede que hayas vivido un
intento de “Vishing”, se conoce como un tipo de estafa que se practica a través de
llamadas telefénicas o mensajes de voz que utilizan personas inescrupulosas para
enganar a victimas y substraer informacion sensible que puede ser de tipo financiera
o datos claves para el robo de identidad.

Durante los Ultimos anos esta modalidad de robo se ha incrementado, debido a la
confianza de muchos usuarios que al recibir estas llamadas no logran identificar,
puesto que los estafadores manejan una gran destreza para convencer, muchos de
ellosson tan habiles, poseen bases de datos con informaciéon personal que solo podrian
manejar las entidades.
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1. Se hacen pasar por funcionarios de bancos o
vendedores de algun servicio o producto, se ganan
tu confianza confirmando algunos datos personales
o productos bancarios.

2. Desconfia cuando recibas llamadas y aparezca como
*“NUmeros Desconocidos”.

3. Cautivan tu atencion ofreciéndote promociones
increibles y ofertas exclusivas.

4. iCuidado! Para los ciberdelincuentes l|la tactica
mas efectiva es cuando te indican que se han
detectado movimientos inseguros en tus productos
O cuentas bancarias, de esta manera aprovechan la
preocupacion o urgencia para captar tus datos.

iTen cuidado! Los ciberdelincuentes estan acechando
encadamomentoyescogenasusvictimasde manera
aleatoria; aprende a identificarlos:

:COMO OPERANLOS
CIBERDELINCUENTES?

Jamas entregues tu numerode identificacion
personal, nUmeros de tarjeta, cdédigos de seguridad
O contrasenas bancarias por medios no autorizados.

Nunca ingreses tu PIN o contrasefa en el teclado de
tu teléfono o celular mientras estas en la [lamada. Los
ciberdelincuentes poseen programas especializados
para descifrar tus claves.

Si te preguntan por qué medio o lugar hiciste tu
ultima transaccion o la cantidad de dinero que tienes
en tus cuentas. Por ningdn motivo compartas tu
informacion confidencial con ellos. Los delincuentes
son habiles para la ingenieria social, tu debes estar
un paso adelante.

Si no te sientes comodo con las preguntas que te
hacen por teléfono, no respondas y suspende la
llamada y comunicate con el banco para validar que
la llamada fue legitima o denunciar.

Sospecha de una llamadaen la que te ofrecen iMantente alerta! los ciberdelincuentes no cesan en

grandes beneficios y ofertas exclusivas con tiempos su empeno de atacar y siempre con nuevas tacticas,

limitados de vencimiento en horas. debestomarte muy en serio este asunto e implementar
protocolos y acciones al momento de recibir este tipo

iAlerta! Si atiendes una llamada de un banco donde de llamadas o mensajes.

te pidan claves de seguridad de tus cuentas para

la aprobacion de una transaccion o verificacion de Recuerda quetu seguridad esimportante para Grupo ASD.

algun movimiento que no hayas realizado.

Las llamadas en las que te indiquen que hay un
iInconveniente de seguridad con tus productos, cuelga
y comunicate de inmediato con la linea de atencion de
tu banco para verificar que sea cierto.

0[17 ] GCRUPO ASD
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Adquirir una vivienda nueva, es sin lugar a dudas
uno de los suenos Mmas frecuentes que tenemos los
colombianos no solo por el deseo de tener un lugar
propio donde vivir, ya sea como independiente o en
familia, sino por todo lo que representa tener una
propiedad, pues adquirir un techo asegura en gran
parte una estabilidad.

Hacer realidad este sueno de tener un hogar propio es
cadavez mas facil, gracias a los diversos programas del
Estadoyempresas privadas,gue nos permiten acceder
a planes de financiacién o subsidios. Pensando en ti,
te dejamos informacion importante para que puedas
conocer mas acerca de los programas vigentes y
empieces a hacer realidad tus suenos.

Tipos de subsidios alos
quepuedes aplicar

Programa liderado por el Gobierno Nacional que
facilita la compra de vivienda nueva, busca apoyar a los
colombianos en el pago de la cuota inicial de su nuevo
hogar. Otorgando subsidios para compra de vivienda
nueva que estén entre los 70 y 150 SMLV al igual que
subsidia el porcentaje de la tasa de interés entre 4y 5
puntos del crédito hipotecario o leasing habitacional.

El Gobierno Nacional ha destinado 200 mil subsidios
para la compra de vivienda nueva, los cuales
distribuyd de la siguiente forma: 100 mil para familias
coningresosde hasta4SMMLVyquedeseenobtener
una vivienda de interés social (VIS) y, otros 100 mil
subsidios, seran para familias que tengan cualquier
nivel de ingreso econdmico y quieran comprar
vivienda en Colombia, siempre y cuando el valor del
iInmueble sea superior al de una vivienda de interés
social y no supere los $438 millones.

Programa disenado por el Gobierno Nacional para
la poblacidon entre 18 y 28 anos. Consta de tres
componentes: condiciones preferencialesen el crédito
de vivienda de interés social (VIS), garantias para el
crédito hipotecario 100% subsidiadas por el Gobierno
Nacional y acompanamiento personalizado durante
todo el proceso.

El Subsidio Concurrente es la combinacion de las
ayudas para compra de vivienda del programa
Mi Casa Ya y los subsidios que otorgan las Cajas
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de Compensacion Familiar para los hogares que
devengan hasta 2 SMMLV.

5.Cajas de Compensacion

Estos subsidios son un aporte que se concede a los
colaboradoresvinculados a las cajas de compensacion
familiar gue cumplan con los requisitos y devenguen
Maximo hasta 4 SMML, estos se entregan solo por una
vez ya sea para la construccion de un espacio propio,
mejoramiento o compra de vivienda.

Ahora bien, ;Cuales son los requisitos
basicos necesarios para pensar en
cualquierade estas ayudas?

Requisitos subsidios de vivienda con el
Gobierno

1. No ser propietario de una vivienda.

2. No haber sido beneficiario de las coberturas a la
tasa de interés.

3. Tener ingresos totales del grupo familiar de hasta 4
Salarios minimos (3 "634.104).

4. No haber recibido subsidios del Gobiernos Nacional
Nni distrital anteriormente.

5. No haber sido beneficiario de subsidios de caja de
compensacion familiar.

Requisitos subsidios Caja de
compensacion Familiar

1. Ser afiliado a la Caja Colombiana de Subsidio
Familiar-Colsubsidio como: Empleado aportante,
pensionado aportante del 2% sobre su mesada
pensional o trabajador independiente aportante
del 2% sobre sus ingresos, debe coincidir con lo
aportado a seguridad social.

0[ 20 ]

2. No ser propietario o poseedor de vivienda en el
territorio nacional.

3. Tener ingresos totales del grupo familiar de hasta
4 Salarios minimos (3 °634.104).

4.No haber sido beneficiarios de un Subsidio
Familiar de Vivienda o gobierno anteriormente.

{Como funciona el subsidio de vivienda
con el Gobierno Nacional o caja de

compensacion?

Consiste en aporte en dinero para la
cuofainicialdelavivienda.

» Hogares con ingresos menores a 2 SMLMV
($1.817.052) podran acceder a 30 SMLMV, es decir
$27.255.780 para el afio 2021.

» Hogares con Ingresos entre 2 SMLMV y hasta 4
SMLMYV ($1.817.052 y $3.634.104), podran acceder
a un subsidio para la cuota inicial de la vivienda
correspondiente a 20 SMLMV, es decir $18.170.520
para el ano 2021.

» Vivienda de Interés social (VIS) Hasta 150 SMMV
de $136.278.900, Cobertura de un porcentajedela
tasa de interés del crédito 5 puntos porcentuales.

»Viviendadeinterésprioritario (VIP) Hasta90 SMMV
de $81.767340, Cobertura de un porcentaje de la
tasa de interés del crédito 4 puntos porcentuales.

Ahora, ften en cuenta estos consejos
practicos para hacer lo correcio al
momento deiniciartusueno:

» Inféormate lo que mas puedas con las entidades
financieras y con la caja de compensacion a la
gue te encuentres afiliado.

e Analiza y escoge la mejor entidad financiera,
aquellas que te ofrezcan mejores opciones vy
beneficios en tu proceso de pago.

e Haz una lista de los gastos que se presentan al
comprar vivienda y ahorra.

e Ten varias alternativas en cuanto a tu vivienda o
tipos de subsidio.

e LIénatede paciencia hastaencontrarellugarindicado.
» No sobrepases los limites de lo que puedes pagar.

e Proyecta tus finanzas para cumplir con el pago de
tu vivienda nueva.

e Debes ser perseverante.

Para finalizar recuerda que debes ser consciente de
lo que haces cuando consigues tu casa, los cambios
y el compromiso que obtienes. Para nadie es un
secreto que la economia es cada vez mas dificil, pero
lo importante es recordar constantemente que estas
invirtiendo en tu futuro, que cada peso que ahorras
es para comprar cumplir tus metas; los sacrificios
valen la pena. La recomendacion es que encuentres el
equilibrio para manejar tus finanzas y darle prioridad
al pago de tu inmueble.
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LA IDEA DE UNA RED 3G NACE DESDE EL 2012 CON LA
FILOSOFIiA DE CREAR UNA RED CELULAR 5G (MUY RAPIDA
Y CON BAJA LATENCIA) CON LA CAPACIDAD DE BRINDAR
SOLUCIONES A DIFERENTES NECESIDADES EVITANDO QUE
LA IMPLEMENTACION DE NUEVDS SERVICIOS IMPACTE A
LOS QUE YA SE ENCUENTRAN EN USO.

¢CUAL ES LA PROMESA A LARGO
PLAZD DEL 5G7?

Este tipo de redes 5G prometen,;

« Ancho de banda mejorado o mas avanzado, lo cual,

para el usuario del comun se traduce en una mejor
velocidad de descarga y/o carga para producir vy
consumir contenido (banda ancha extrema en moviles
o en inglés Enhanced Mobile Broadband).

- Bajar la latencia o en términos simples, reducir el

tiempo que se demora un paquete en ir del punto A
al B, independiente de la velocidad. Entre mas bajo es
este tiempo, mucho mejor y mas consistente va a ser la
conexion para evitar distorsion en la comunicacion.

« Comunicacién confiable de bajo consumo para

casos de uso como el Internet de las Cosas (loT) que,
requiere comunicacion constante, de bajo costo y con
un consumo de energia controlado para que la carga
dure bastante.

4

¢VALE LA PENA TENER UN TELEFOND
oG DESDE AHORA?

Antesde hablaracercadelasterminales (smartphones),
es necesario entender como funciona el 5G, ya que
existen dos tipos de frecuencias, las bajas FR1 que
estan por debajo de los 6 GHz que tienen mas alcance
O cobertura (pueden llegar mas lejos) y las altas o
Milimetricas que tienen un ancho de banda mas
grande y menor alcance.

Las implementaciones mas frecuentes en Colombia y
en algunos paises de Latinoamérica son las que estan
por debajo de los 6 Gbps. La masificacion del 5G puede
darse por medio de dos procesos:
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1. Dado que algunas frecuencias ya estan en uso en
las bandas de 2G, 3G y 49 pero, siempre y cuando se
cuente con la bendicién del regulador local, es posible
compartir dicho espectro por medio de un proceso
llamado “Refarming”. Asilascosas, es posible reasignar
esasfrecuenciasparaunnuevoservicio pormediodeun
proceso “Non Stand Alone” agregando dispositivos 5G
a una red cuyo nucleo es 4G compartiendo el espectro
de manera dinamica (en inglées Dynamic Spectrum
Share).

2. La segunda opcidn, es hacer las subasta de nuevas
frecuencias para que cada operador pueda comprar el
Spectro segln su conveniencia y necesidad, haciendo
una red en la cual el nucleo sea 5G (Stand Alone).

Generalmente, el primer paso para obtener redes de
quinta generacion es tener una red hibrida, usando la
base 4G con algunas torres 5G para obtener velocidades
hasta de 1 Gbps.

Teniendo todo lo anterior en mente, sélo con un teléfono
4G de gama alta premium (cuyo costo aproximado
puede ser de 800 a 1000 dolares) actualmente, es posible
sacarle provecho a las redes Avanzadas LTE usando MIMO
y 256 QAM (cuyas siglas en inglées vienen de Quadrature
Amplitude Modulation) en las pocas celdas que pueden
estar disponibles en el pais. En cambio, con un teléfono
5G gama media premium, cuyo costo esta alrededor 300
ddlares, es posible usar obtener practicamente el mismo
beneficio en una red de quinta generacion.

EN RESUMEN, PUEDE SER
UNA BUENA IDEA TENER UN
SMARTPHONE A PRUEBA DE
FUTURD EN CASO QUE, LA
RED ESTE DISPONIBLE Y LA

VELOCIDAD SEA PRIMORDIAL ’ ’

PARA SU CASO DE USO.

¢ES POSIBLE SACAR PROVECHO DEL

b6 EN CASA USANDO EL WIFI?

De hecho es toda una tendencia que los operadores
celulares ofrezcan ese tipo de servicio por medio de
un Router 5G que, se usa para cumplir las premisas del
consumidor o usuario (viene de las siglas en inglés 5G
Customer Premise Equipment). Este tipo de hardware
en lugar conectarse a redes de fibra 6ptica o cobre,
se conecta a redes de quinta generacion logrando
velocidades hasta de 4.7 Gbps con todas las ventajas
del chipset T750 como lo son el WiFi, beamforming, 4x4
MIMO, 256 QAM, EPS fallback y mas.

Ahora bien, hay que tener en cuenta que, el dispositivo
qgue hacelasvecesdelcliente (smartphone, PCysmiliares),
debe ser compatible con la tecnologia 5C.

¢CUANDD VEREMOS 5G DE MANERA

MASIVA EN COLOMBIA?

Lastimosamente, las pruebas y las predicciones han
sido muy optimistas pero, segun Amikam Yalovetzky
(gerente de ventas senior para MediaTek en América
Latina), no vamos a tener una oferta masiva de 5G en
Colombia sino hasta el afho 2025 debido a la geografia
y los retos locales.
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Buena Onda son esas personas que consiguen
caer bien a todos, son muy agradables, logran
que los demas los vean y los sientan confiables y
amigables.

En este espacio resaltamos a algunos de los embajadores
Buena Onda de la Familia ASD, aquellos colaboradores
optimistas que se caracterizan por regalarnos en todo
momento una gran sonrisa, sin importar las dificultades
siempre ven la oportunidad de entregar lo mejor de si, "Ven
el vaso medio vacio porgque siempre quieren llenarlo™, no
se rinden ante las dificultades, y sienten la vida desde la
perspectiva de la felicidad.

Cada uno de ellos utiliza su sonrisa y buena energia como
sSuUs armas mas poderosas a la hora de causar buena
impresion a los demas, a la hora de caer bien, a la hora de
generar buenaondacontodos. Nos regalan sonrisasen cada
momento porque saben que son “Gratis " y lo utilizan como
hilo conductor para contagiarnos de esa energia positiva.

Los miedos los asustan con su buena actitud y terminan
desapareciendo ante las ganas de seguir adelante. Nuestros
Buena Onda no se conforman con nada y hos demuestran
gue son capaces de todo, colaborando siempre a los demas
de manera desinteresada.
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MENSAJERO MOTORIZADO

Don Ernesto es un hombre totalmente Buena
Onda, carismatico en todas sus acciones, lleva 9
anos en Grupo ASD, ha aprendido a ganarse a sus
companeros de una manera positiva, es decir, su
personalidad brinda confianza y amistad a todos
aquellos que le ofrezcan un saludo con una sonrisa.
A sus 60 anos tienes sus metas y suehnos claros, esta
en funcion de su crecimiento personal y profesional
contantemente, actualmente quiere estudiar
derecho, meta que tiene pensada a corto plazo.

¢Por qué considera que lo escogieron como un
colaborador buena onda?

Creo que es por la disposicion que tengo frente a
los demas y a mi trabajo, me considero una persona
servicial que le gusta ayudar a los demas, siempre
busco el bienestar comun mas que el individual.

¢Qué es lo que mas le gusta de trabajar en Grupo ASD?
El dinamismo y variedad de las labores que realizo,
soy una persona que disfruto aprender y mi trabajo

me lo permite.

¢Cual es su mayor motivacion, eso que lo hace ser
un buena onda?

Yo lo asocio a las personas que me rodean, no solo
en mi vida profesional si no en mi vida personal,
tener mis 3 tesoros (hijas), verlas cada manana me
dibuja una sonrisa en la cara para todo el dia y ellas
son las que me dan el aliento, fortaleza y la alegria
para ser un hombre feliz y poderlo expresar en mi
trabajo, con mis companeros y jefes. Ellas son todo
en mivida y por ellas soy una buena onda.

¢Cuales cree que son esos valores, principios o
fortalezas que le permiten ser un buena onda?

La honestidad y la colaboracion. Considero que, si
uno tiene una buena disposicion antes las personas
qgue lo rodean y la vida, uno puede ayudar en todo
sentido, en el trabajo, por ejemplo, yo sirvo a los
demas por el bien comun por tener un ambiente
laboral agradable y obvio por sacar adelante los
proyectos o procesos de la empresa.

¢Qué mensaje le dejaria a todos los colaboradores
de Grupo ASD?

Que hagamos nuestras labores con una buena
disposicion de servir a los demas, pensando siempre
en ayudar y colaborar por el bienestar de todos y de
la empresa.

Sin duda alguna, Don Ernesto es una persona que
contagia a cualquiera que interactue con él por su
entusiasmo y su buena energia.

Ygeren! Canvile Leg

LIDER DE PROYECTO

Es una religuia en Grupo ASD, con 20 anos en nuestra
compania, Uber, codmo lo llaman su mas cercanos
amigosycompanheros,ledebetodoaestaorganizacion;
su crecimiento personal y profesional.

Trabajo durante mas de 15 anos como Ingeniero
de Desarrollo en el proyecto RUA, hoy es uno de los
lideres del proyecto mas destacado de la Compania: el
Proceso Electoral Colombiano.

¢Qué es para ti ser buena onda?

Es tener un contacto cercano con las personas, no
juzgar antes de. Muchas veces se prejuzga sin conocer,
debemos comprenderlos. Seguramente hay muchas
personas que son buena onda, pero tuvieron un mal
dia, lo que hago es entender, y tener empatia, para mi
eso es ser buena onda.

¢Cuales cree que son esos valores, principios o
fortalezas que te permiten ser un buena onda?

Los valores que me destacan son la paciencia y la
empatia.

Sila persona esta de mal genio, trato de meterle chispa
y humor a las cosas para que no entremos en conflicto,
y sobretodo tratar de ponerme en los zapatos de los
demas, trato de hablarles para que vayan soltando.

S o

Mi mayor fortaleza es estar siempre con el humor
por delante, como para que las personas se sientan
en confianza y dejen atras sus preocupaciones o
situaciones.

¢Qué valoras del Grupo ASD?

Lo que mas valoro son las amistades que logramos
conseguir en esta compania, hay mucha hermandad
en ASD, es toda una familia.

¢Cual es su mayor motivacion, eso que lo hace ser
un buena onda?

Me motiva mi familia; mis tres milagros (Juan
Sebastian, Samuel y Tomas) y a nivel profesional lo
gque me motiva son los retos de la organizacion,
ahora tengo un gran reto y es el Proceso Electoral
Colombiano,un mundoqgquedesconociaporcompleto.

¢Qué mensaje les dejaria a todos los colaboradores
de Grupo ASD?

Entendamos a las personas, no prejuzguemos, todos
los seres humanos no estamos todos los dias con la
misma actitud porque todos tenemos dificultades, lo
esencial es no traer los problemas personales a los
laborales. Un buena onda es tener la mejor actitud
asi tengas todas las situaciones del mundo.
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Victor un embajador buena onda, reconocido por
muchos gracias a la labor que desempena en la
compania, y como lo expresa él, ser buena onda es la
actitud que él aplica en cada accién de su vivir. y asi
lo ha reflejado diariamente durante los 5 anos que ha
laborado en Grupo ASD.

cPor qué consideras que lo escogieron como un
colaborador buena onda?

Me pongo en la situacion de los demas, entender que ellos
cumplenunalaborynecesitantenertodofuncionandopara
efectuar con su trabajo diario al igual que yo, mi cargo me
permite ser el medio para dar solucion a los inconvenientes
que se presenten, por ende, busco prestar el servicio con
mMuy buena actitud y siempre en pro de colaborar.

¢Cudles crees que son esos valores, principios o
fortalezas que te permiten ser un buena onda?

La mas importante es la honestidad es un principio que
tengo al momento de llevar a cabo mi trabajo, siempre
busco la forma de encontrar el problema y dar pronta
solucion; sin hacer las cosas a la ligera o como dicen por
salir del paso. No me gusta incumplir con lo pactado y
que la gente se lleve una mala imagen de mi. El Respeto
es indispensable para mi ya que el trato que uno de es
reciproco y mas cuando tengo relacion con los clientes,
comprender su preocupacion o problema es mideber ya

Qal'27. 3

gue una falla puede estar afectando su proceso laboral.
Y Por ultimo la amabilidad, no solo es llegar donde la
personayentraramirarque pasa,esimportante escuchar
al cliente tanto interno como externo, siempre siendo
cordial y respetuoso.

cConsideras que en el tiempo que llevas en la
compahia has establecido lazos de amistades y
companerismo?

Yo encajo muy bien en mi area, considero que tengo la
capacidad de establecer buenasrelaciones,y destaco a
midrea porgue somos muy unidos,velamos portrabajar
en equipo y asi mismo sacar resultados, siempre se da
la mano al que lo necesite y el entorno laboral nos ha
permitido establecer relaciones de amistad.

¢Qué es lo que te motiva todos los dias a venir a
trabajar y estar siempre con esa buena actitud?

Siempre he diferenciado entre mivida personal y laboral,
cuando llego a la compania cambio el chip y me pongo
en modo trabajo, donde debo estar concentrado en mis
acciones, mi motivacion es resaltar por mi desempeno
y dejar una excelente impresion tanto en lo profesional
como personal.

¢Qué es lo que mas te mueve o te gustade tu trabajo?

Todos los dias son diferentes, me enfrento a situaciones
que me permiten adquirir nuevos conocimientos y
evolucionar a nivel profesional, lo mejor es poder conocer
a muchas personas de diversas areasy su trabajo, eso me
permite conocer todo lo que hace Grupo ASD.

Verdunien Gavirin Guadon
SUPERVISORA DE PRODUCCION

La historia de Verdnica esta llena de oportunidades,
crecimiento y logros. Llegd hace 8 anos a la Compania como
auxiliar de mesa de control, paso por varios cargos como lo
fueron:transcriptoradedatos,auxiliaroperativoyactualmente
es la Supervisora de Produccion del proyecto Colmédica.

Pese a diferentes obstaculos, nunca dejo de creer
que el que trabaja duro, tarde o temprano obtiene su
recompensa, se formo de caracter para convertirse en
un ser lleno de virtudes y talentos que hoy la mantienen
en pie como una de las personas mas queridas de la
Organizacion.

¢Cualescree quesonesosvalores,principiosofortalezas
que te permiten ser un buena onda?

Sin duda es mi actitud. Enfrentar el dia a dia y motivar a mi
equipo de trabajo, es lo que he hace feliz. Me gusta que ellos
estén bien, que estén motivados a venir a trabajar, en Grupo
ASD estamos cerca del 90% del dia, debemos estar a gusto.

cDurante tu paso por Grupo ASD, has logrado tener
muy buenos amigos?

Soy de muy pocos amigos, pero si he conseguido unas
muy buenas amistades, en ASD hay una excelente calidad

humana, tenemos muy buenas personas.

Destacocomo “sUper parceros” aJoao Ballén, Ferney Ramirez,
Fabian Herrera y Hugo Rodriguez, ellos me han ayudado
muchisimo, me han incentivadoy aprendo cada dia. Siempre
me gusta escucharlos y que ellos me guien, siempre les pido
consejos de verdad son muy buenos amigos.

¢Qué valoras del Grupo ASD?

Valoro todo el apoyo. Estoy muy contenta de ser parte de
esta familia, para mi Grupo ASD ha sido el gran escalafon
gue me ha hecho crecer todo lo que he queridoy cumplir
todas mis metas, y ya casi la voy a cumplir la mas grande
de todas y es graduarme de profesional.

¢Qué te motiva dia a dia a venir a trabajar?

Mi hijoy mifamilia, mi hijo sobre todas las cosas, es lo mas
grande que yo tengo en la vida.

¢Qué mensaje les dejaria a todos los colaboradores de
Grupo ASD?

No se limiten, vean mas all3, todos los suefios son posibles.
Para lograr todas sus metas hay que detenerse por un
momento a pensary mirar como iniciamos a construir esa
base, al final del camino seguramente lo podemos lograr.
Debemos valorar mucho a la familia y a las personas que
lo motivan, la familia es todo para uno, por ellos es que
uno tiene que seguir y crecer.
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COORDINADOR DE CUENTAS MEDICAS

Visionario, con valores humanos bien cimentados por su
familiay un profundo amor por servir.Joao se definecomo
una persona cercana, orgulloso de su trabajo, agradecido
y con los pies en la tierra.

Ya son 13 anos de haber llegado al Grupo ASD como analista,
despuésde haber presentadouna pruebacomotranscriptor.
Su carrera profesional en la compania la ha labrado a pulso,
con dedicacion y esfuerzo demostrando sus capacidades
y eficacia, cualidades que le han permitido articular sus
conocimientos en diversos procesos y proyectos que le han
posibilitado su ascender a nivel laboral.

¢Cualescree quesonesosvalores,principiosofortalezas
que te permiten ser un buena onda?

EL principal valor gue me destaca es el respeto, pienso
que si hay respeto hay la habilidad de poder entendernos
entre todos y buscar soluciones. Lealtad a mis principiosy
a la organizacion, ese valor me ha ayudado a saber que lo
gue he hecho hasta el momento es sin pasar por encima
de mis principios y de los demas.

¢Por qué consideras que lo escogieron como un
colaborador buena onda?

Creoqueesporque hesidomuyabiertoatodalaorganizacion,
cada uno tiene una manera de ver las cosas, es respetar
lo que piensan los demas, creo que ese manejo y el buen
entendimiento que he tenido con toda la organizacion he
sido elegido, por el buen trato, si uno da respeto, no va a recibir
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algo diferente al respetoy a la retribucion a la manera en que
usted se dirige, que habla y que intenta comunicar las cosas.

cDurante tu paso por Grupo ASD, has logrado tener
muy buenos amigos?

En la vida no he sido de amigos, tengo la filosofia en
gue uno no tiene amigos, de pronto porgue desde muy
pequeno me he encontrado con muchas cosas que me
hacen pensar asi, eso ha provocado que sea un pPoco
incrédulo en el tema de la amistad. A pesar de eso, en
Grupo ASD, he conseguido personas -muy especiales que
han estado en momentos dificiles, momentos duros en
los cuales hemos perdido familiaresy ellos han estado ahi,
momentos en los cuales he estado enfermo o mis hijos
han tenido problemas y han estado muy pendientes, eso
lo agradezco y lo valoro.

(Qué te motiva a levantarte cada dia con buena onda?

Mi familia, como a todos, los hijos o las personas con las que
vives son el motor principal. Segundo, micrecimiento personal,
en la manera en que yo me levante positivamente y haga las
Ccosas bien, eso mismo voy a reflejar a todo el equipo de trabajo.

¢Qué mensaje les dejaria a todos los colaboradores de
Grupo ASD?

Debemos ponernos en los zapatos de los demas, con
respeto y empatia para asi poder ayudar a los demas,
cada dia seguramente amanecemos con situaciones
O problemas, debemos ayudar a cambiar esa tristeza o
preocupacion por una sonrisa.

o
h-- 4

L

GRUPO ASD

| 2 0 2

EDICION

<
ad
Ll
O
ad
LLI
—




2 0 2 1

AMIGOS |
ARSA -

Z
‘O
@)
QO
L
<
A
L
@)
A
L
}_

o 29 ] GCRUPO ASD



REVISTA

Felicitaciones a nuestro

G
P

del mes de Julio

e
‘
1.

-

Queremos resaltar a todos los que sobresalieron por su sentido de
Disciplina en el mes de Julio, destacandose por su capacidad
de cumplir cabalmente con el Reglamento interno de Ila

organizacion, asumiendo sus responsabilidades y acatando
las instrucciones dia a dia con actitud y compromiso. ,’

JAIME ANDRES GONZALEZ
ASESOR JURIDICO
DIRECCION JURIDICA

VIVIANA ALVAREZ
ARQUITECTO RESIDENTE
ARQUITECTURA

CARLOS ORLANDO MEZA
TRANSCRIPTOR DE DATOS
DAVIVIENDA

YAMILE LEON GARZON
AUXILIAR MESA DE CONTROL
COLMEDICA

MARICELA TOPA CUPITRE
AUXILIAR DE SERVICIOS GRALES
INFRAESTRUCTURA
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CARLOS BELTRAN JUAN SEBASTIAN HERRERA EMELY AMAYA BASTILLA FREDY BELTRAN BELTRAN LUZ YOLANDA SOLORZANO —
ANALISTA DE CALIDAD ASEGURAMIENTO AUXILIAR DE COMPRAS AUX. DE GESTION DOCUMENTAL COORDINADOR DE PRODUCCION TRANSCRIPTOR DE DATOS
DIRECCION DE CALIDAD DIRECCION DE COMPRAS DIRECCION DE CONTABILIDAD DIRECCION DE OPERACIONES NUEVA EPS @)
LLl

GESTION DOCUMENTAL

MARIA ANGELICA CHAVES
JEFE JURIDICA DE APOYOS Y

CONCEPTOS TECNICOS
FOSYGA

ERIKA HIGUERA MESA
ANALISTA DE SERVICIO DE SOFTWARE |

DISENO Y DESARROLLO

MATEO TANGARIFE
ANALISTA DE CAPACIDAD Y

DISPONIBILIDAD
GISTI

NUBIA PINEROS N.
TRANSCRIPTOR DE DATOS

PORVENIR

LEIDY ROZO AGUIRRE
TRANSCRIPTOR DE DATOS
SALUD TOTAL
CUENTAS MEDICAS

TERCERA

BRIAN SAAVEDRA MEJIA

TRANSCRIPTOR DE DATOS
SEGUROS BOLIVAR

HECTOR RAMIREZ CABANZO
LIDER DE TRANSFERENCIA
DE CONOCIMIENTO
UT APOYO DOCUMENTAL
SG-DIAN BOGOTA

ELSA MILENA CHAVEZ
LIDER OPERATIVO

UT APOYO DOCUMENTAL
SG-DIAN BOGOTA

GRUPO ASD
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Queremos resaltar a todos aquellos que sobresalieron por su
sentidode Adaptabilidad en el mesde Agosto,destacandose porsu
capacidad de afrontar los cambios en las situaciones laborales,
sin tener que disminuir su compromiso, rendimiento y eficacia.

Feliciltaciones a nuestro

AMIGO

MYREYA VERONICA GAVIRIA G. EMILSE HOLGUIN YURANIS PACHECO M. ANDERSON SIERRA H. JOHANA ANDREA LEMUS B.
SUPERVISOR DE PRODUCCION AUXILIAR MESA DE CONTROL ESTRUCTURADOR DE MODELOS ARQUITECTO RESIDENTE =~ ANALISTA DE CALIDAD DOCUMENTADOR
COLMEDICA DAVIVIENDA DE NEGOCIO Il DIRECCION ARQUITECTURA DIRECCION DE CALIDAD

DIRECCION COMERCIAL
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MAYRA ALEJANDRA PARRA SANDRA MILENA VILLAMIL LUCY ANDREA GALLEGO BORIS CASTRO M. | MARTHA LUCIA MALDONADO O

AUXILIAR DE COMPRAS AUXILIAR DE NOMINA AUX. DE GESTION DOCUMENTAL COORDINADOR DE GESTION ABOGADO DE DEFENSA JUDICIAL LLl
DIRECCION DE COMPRAS DIRECCION DE CONTABILIDAD GESTION HUMANA DOCUMENTAL FOSYGA

DIRECCION DE OPERACIONES

del mes de Agosto

TERCERA
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MARTIN ALFONSO GALINDO JUAN CARLOS GOMEZ MANUELA FUENTES ROJAS CRISTIAN SANTOS RODRIGUEZ LINA MARIA AVILA AVILA

AGENTE DE ATENCION EN SITIO | TRANSCRIPTOR DE DATOS TRANSCRIPTOR DE DATOS AUX. SEGURIDAD DE LA INFORMACIéN TRANSCRIPTOR DE DATOS
GISTI NUEVA EPS PORVENIR SEGURIDAD DE LA INFORMACION SEGUROS BOLIVAR

=

-

DUFAY STIVENN PARRA NIDIA JANNETH RODRIGUEZ NANCY JOHANA MARTIN ANDREA MARCELA ARIAS

) PAULA LEON IBANEZ
SUPERVISOR DE PRODUCCION AUXILIAR DE ARCHIVO AUXILIAR DE ARCHIVO TRANSCRIPTOR DE DATOS ANALISTA DE PRUEBAS
UT ASD-IQ - SECRETARIA UT APOYO DOCUMENTAL UT APOYO DOCUMENTAL SALUD TOTAL Y REQUISITOS DE SOFTWARE
DE SALUD SG-DIAN BOGOTA SG-DIAN PEREIRA CUENTAS MEDICAS DIRECCION DE SISTEMAS

03]




‘=

. §

REVISTA I|I . -
‘ !
il

Felicitaciones a nuestro

AMIGO

- COP

del mes de Septiembre

1Y

|

-

Queremos resaltar a todos los que sobresalieron por su sentido de
Amistad y Companerismo en el mes de Septiembre, destacandose
por su capacidad de brindar aprecio y afecto a sus semejantes sin
esperar nada a cambio, manteniendo siempre el carisma, la empatia

Yy energia positiva para la generacion de relaciones solidas

]

ANA MARIA RODRIGUEZ
TRANSCRIPTOR DE DATOS
COLMEDICA

FABIAN HERRERA ENSISO
PROFESIONAL DE CALIDAD
DIRECCION DE CALIDAD

JUANA FLOREZ MORA
ASESORA DE PRESIDENCIA

ARQUITECTURA

CLAUDIA RODRIGUEZ
TRANSCRIPTOR DE DATOS

CRISTIAN SANCHEZ
DISENADOR GRAFICO
COMUNICACIONES

DAVIVIENDA

JOAO BALLEN CIFUENTES
COOR. DE CUENTAS MEDICAS
DIRECCION DE OPERACIONES

GESTION DOCUMENTAL

ERIKA CORREDOR BUSTOS
PROFESIONAL Il JURIDICO
DIRECCION JURIDICA

ANDREA ACOSTA NOVOA
ANALISTA DE GESTION
DE LA DEMANDA AGIL

DIRECCION DE PRODUCTO

JOHANA LEMUS BARRERA SANDRA MUNOZ LOPEZ
EJECUTIVO DE COMPRAS SENIOR  AUX. DE GESTION DOCUMENTAL
DIRECCION DE COMPRAS DIRECCION DE CONTABILIDAD

JOHANNA GOMEZ BELTRAN
ANALISTA DE PRUEBAS DE SOFTWARE II

DISENO Y DESARROLLO

HAROLD JUNCO AVILA ANDREA FORERO HUERTAS
ANALISTA DE RELACIONES ANALISTA DE APLICACIONES
. LABORALES JUNIOR
DIRECCION DE GESTION HUMANA GISTI

LIZ KATHERINE MONTANA
TRANSCRIPTOR DE DATOS
PORVENIR

JUAN GABRIEL GARCIA
AUXILIAR OPERATIVO

NUEVA EPS

LINA MARIA AVILA

TRANSCRIPTOR DE DATOS
SEGUROS BOLIVAR

LINA MURILLO GUTIERREZ
AUXILIAR MESA DE CONTROL AUXILIAR SEGURlD'AD DE
SALUD TOTAL CUENTAS LA INFORMACION )
MEDICAS SEGURIDAD DE LA INFORMACION

NIDIA ISABEL SALAZAR MELISA ARANGO MANCO
AUXILIAR DE ARCHIVO
UT APOYO DOCUMENTAL

SG-DIAN MEDELLIN

BADER VIDAL HURTADO
AUXILIAR DE ARCHIVO
UT APOYO DOCUMENTAL
SG-DIAN CALI

AURA SOTAQUIRA
AUXILIAR DE RADICACION
UT APOYO DOCUMENTAL
SG-DIAN TUNJA

SANDRA RUBIO
AUXILIAR DE RADICACION
UT APOYO DOCUMENTAL
SG-DIAN TUNJA
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SUMINISTRO Y SOPORTE DE EQUIPOS DE COMPUTO £

Durante esta edicion de la Revista Digital, queremos destacar la ardua labor del area de SYSEC, encargados de planear, ejecutar y controlar la prestacion del servicio
de suministro y soporte de equipos de computo y periféricos relacionados para clientes internos y externos de la organizacion.

Hablamos con algunos integrantes del equipo sobre los desafios y las cualidades que se requieren para pertenecer a este grupo y la experiencia de hacer parte de él.

GUSTAVO FLOREZ PINZON

COORDINADOR ALQUILER DE EQUIPO

¢Cual ha sido el desafio mas grande que has tenido que
enfrentar haciendo parte del equipo de SYSEC?

Han sido varios, pero en especial el alistamiento y
despacho de recursos tecnoldgicos para el proceso DPS
(Departamento Proteccion Social). Fue un programa de
la Presidencia de la Republica y fue un trabajo enorme,
porgque tocd mover por todo el pais unos kits definidos
(portatil, impresora, escaner, etc.) y con tiempos muy
cortosy a lugares distantes.

Otro de los grandes desafios ha sido el Proceso electoral,
especialmente el de plebiscito (ano 2016) porque
practicamente en una semana toco despachar todos los
recursos tecnoldgicos para 20 departamentos.

0[ 34 ]
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Por ultimo y no menos importante fue el traslado o
trasteo del proceso SySEC a diferentes lugares de Bogota
(se hicieron facilmente mas de 10 movimientos que
iImplicaban dias y trasporte en varios camiones (mas de 8
camiones grandes). Fuimos ndmadas o gitanos.

¢Cual es la cualidad que debe tener una persona para
trabajar en el equipo de SYSEC?

Responsabilidad laboral en todo sentido. Tener claro
nuestro compromiso con la empresa y con nuestros
usuarios. Honestidad tanto en nuestro trabajo como con
los activos encomendados. Respeto a ellos mismos, entre
ellos y con los usuarios.

Entender que nosotros somos facilitadores. Cuidado
constante de los activos de la compahia. Deseo de
aprendizaje constante.
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¢Qué momentos o anécdotas te hacen
recordar al Grupo ASD?

Hay uno en especial, en la Sede Administrativa,
cuando se estaba interviniendo fue la época de
lluvias fuertes en el pais y en la remodelacion
se demolid un mezzanine en el Ultimo piso
y eso hizo que el agua cayera internamente a
todos los pisos, incluido el sétano. Los equipos
de alguna manera comenzaron a ser afectados
entonces toco trasladar el proceso a una sede
gue se tenia en la calle 127.
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ENRIQUE CASALLAS SANCHEZ

TECNICO DE SOPORTE

¢Cual ha sido el desafio mas grande que has tenido que
enfrentar haciendo parte del equipo de SYSEC?

Personalmente, durante la época critica de la pandemia, tuve

una perdida muy cercana, lo cual no fue nada facil de afrontar,

pero a pesar de eso, la Compania me brindd todo el apoyo vy el
acompanamiento en esa situacion tan dolorosa.

¢Cual es la cualidad que debe tener una persona para
trabajar en el equipo de SYSEC?

ParaserpartedelequipodeSYSEC,sedebetenermuchocompromiso
y honestidad, ya gue manejamos cientos de equipos tecnoldgicos.

{Qué momentos o anécdotas te hacen recordar al Grupo ASD?

Dentro de todos estos 10 anos que llevo en Grupo ASD, cada dia se

viven momentos especiales, ha sido un crecimiento importante,

yo Vivo agradecido con la Compania por haberme acogido y
hacerme parte de esta gran familia.

‘%
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ANDRES EDUARDO GONZALEZ

TECNICO DE MANTENIMIENTO

¢Cual ha sido el desafio mas grande que has tenido que
enfrentar haciendo parte del equipo de SYSEC?

Han sido varios durante mi paso por la empresa, principalmente estar
concentrado en el Proceso Electoral, este es un proceso complejo y
complicado, exige que todos estemos inmersos y de lleno en el.

¢Cual es la cualidad que debe tener una persona para trabajar
en el equipo de SYSEC?

Debe tener un alto nivel de compromiso, ademas del conocimiento de

lo que se esta realizando y ser muy paciente, porque hay situaciones

qgue son complejas y que se convierten en estrés, lo que se debe hacer
es canalizar esas energias para lograr que todo salga bien.

cQué momentos o anécdotas te hacen recordar al Grupo ASD?
Cuando la empresa me envia a sitios lejanos, como por ejemplo, Guainia,

donde existen distintos choques culturales y costumbres raras, donde
NO se sabe como reaccionar o comportarse ante esas situaciones.

JAIME MORENO VARGAS

AUXILIAR DE BODEGA

¢Cual ha sido el desafio mas grande que has tenido que
enfrentar haciendo parte del equipo de SYSEC?

Conocer mas de cerca los equipos de computo, los scanners,
impresorasy demas elementos que no los habia podido ver de cerca.

¢Cual es la cualidad que debe tener una persona para trabajar
en el equipo de SYSEC?

Ser puntual, responsable y honrado.
{Qué momentos o anécdotas te hacen recordar al Grupo ASD?

Durante toda la pandemia y como compromiso, trabajamos
siempre presencialmente, ya que nuestra labor lo exige, era
un poco complicado por la incertidumbre y todo el riesgo
gue corriamos, sin embargo, siempre estuvimos con actitud y
disposicidn para sacar adelante nuestro proceso.

GRUPO ASD
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Lo mejor de cumplir 39 afios ha sido celebrarlos
en compania de nuestra Familia ASD.

Un momento especial que nos recargd

de optimismo para ir por mas.
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GRUPO ASD

Gracias a todos los colaboradores que participaron y plasmaron con colores
lo que significan los Angeles Guardianes ASD.

Nuestros Angeles Guardianes de la Familia ASD se estaran capacitando y
entrenando en los siguientes temas:

M e &

PRIMEROS BUSQUEDA
AUXILIOS Y RESCATE

i

MANEJO DE EXTINTORES
Y CONTROL
DE INCENDIOS

EVACUACION

Direccion de Gestion Humana

ANGEL CUARDIAN

EDICION
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Gracias por compartir con nosotros y hacer
parte de nuestra Familia ASD en este mes
del Amor y Amistad

Recuerda seguirnos en nuestro grupo en facebook FamiliaASD
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| cerebro como cualquier otro parte u érgano
de nuestro cuerpo necesita ejercitarse
constantemente para no perder sus funciones. A
medida que asimilamos rutinas en nuestra vida
cotidiana, estas se van volviendo automaticas,
por lo que le demandan cada vez menos esfuerzo
a nuestro cerebro. La mayoria de las personas
comienzan a preocuparse por su memoria con el paso
delosanos,cuandoempiezan anotardificultadesenla
recordacion de pequenas acciones del dia a dia como
acordarse de donde dejo las gafas o llaves u olvidar
hacer actividades frecuentes. Y es que, las fallas en la
memoria son, sin duda, una de las principales senales
de envejecimiento de nuestro cerebro.

Te has preguntado ¢;Cuando fue la ultima vez que
llenaste una sopa de letras, practicaste ajedrez,
leiste un libro o resolviste un problema? Asi como te
preocupaspor mantenertucuerposano,esimportante
que también ejercites tu mente buscando aprender
algo nuevo; algo que le exija a la mente establecer
nuevos habitos y rutinas neuronales que lo obliguen
a Mmantenerse activo y permitan mantener activas las
rutinas que ya conoce.

Algunosconsejos paracuidartusalud mental mientras
haces tus actividades diarias son:

LEER, LEER Y LEER

Ya sea una novela romantica, una historia de ficcion,
una obra histdrica. Pocas actividades estimulan mas
el cerebro que una buena sesion de lectura. ¢Las
razones? Esta practica aumenta la concentracion,
mejora la reserva cognitiva y activa la imaginacion y
el raciocinio.

PON A PRUEBA TU MEMORIA

Incluye en tu rutina diaria acciones nuevas para
fortalecerla memoriacomo:aprender nuevas palabras
de en un idioma diferente, llena crucigramas, juega
sudoku en linea, pinta mandalas poniendo un orden
a los colores o realiza acertijos que constantemente se
publican por internet.

GRUPO ASD
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JUEGO DE MANOS

Ya sea que seas diestro o zurdo, te retamos a usar
la mano no dominante para realizar alguna tarea
como: empezar a escribir una o dos frases diarias y
ve aumentando, cepillarte los dientes, usar el mouse
o utilizar los cubiertos. Estas actividades te ayudaran
a fortalecer el lado opuesto del cerebro y sacarlo de su
estado de confort.

CAMBIA LA RUTINA MATINAL

Nuestrocerebrotrabajacuandoencuentraensurutina
algo nuevo. por esta razén es importante que algunos
dias de la semana hagas pequenas modificaciones a
tu rutina. ;Como cuales?, toma una ruta distinta para
ir a trabajar o a casa, cambia el orden de las tareas,
escucha la radio en vez de ver television, memoriza los
Nnumeros de teléfono de tus amigos o familiares uno o
dos al dia, y si eres de los que se le dificulta memorizar
nombres de personas, trata de asociarlos con objetos,
frutas, animales o actividades de trabajo.

ALIMENTACION SALUDABLE

Ademas de evitar la obesidad, una dieta balanceada
influye en la salud de tu cerebro, una alimentacioén
donde se incluyan frutas, verduras de hojas verdes,
pescados como salmon, trucha o atun, chocolate
con alto porcentaje de cacao, frutos secos, té verde y
muchisima agua, te aportaran no solo energia sino un
mejor rendimiento en uso de tu mente.

MAS ACTIVIDAD FISICA

La actividad fisica contribuye a generar neuronas,
minimiza el estrés y mejora la capacidad de
concentracion. jUn tip! Inspirate en una actividad que
te guste y con la que te sientas identificado (a), puede
ser bailar, saltar lazo, hacer Yoga, entre otras.

Te dejamos algunas opciones de paginas con juegos y acertijos para que inicies a fortalecer tu mente y cerebro, esperamos tus respuestas en nuestro Grupo Familia ASD.

Siprefieres entrenar tu mente de manera activa; en esta pagina encontraran diversos
juegos que te llevaran a cumplir con tu meta

WWW.COGNIFIT.COM/ES/JUEGOS-MENTALES

Si por el contrario eres de los que disfruta resolver acertijos y las matematicas, te
recomendamos esta pagina, en ella encontrara muchisimos problemas para resolver

WWW.POCOY0.COM/ADIVINANZAS/MATEMATICAS
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iSiguenos en todas nuestras redes sociales!
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@grupoasdsas
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