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ACTA DE REUNION O COMITE N° (01)

Hora: 2:00 pm Fecha: 13 agosto de 2025

Lugar: Centro de Acopio Zacarias rio Dagua

Dependencia que Convoca: Cuidado: salud, armonia y equilibrio- Recuperar

Proceso: Servicio Tejiendo Intercultural

Abordar la salud integral fisica, mental y emocional desde el sentir, saber y hacer de la
Objetivo: comunidad negra de Zacarias, integrando elementos ancestrales, culturales y comunitarios en
el cuidado del bienestar.

Agenda:

Introduccién al tema

Actividad rompe hielo

Saberes ancestrales: plantas medicinales, rezos, bafios de hierbas.
Practicas personales: respiracién consciente, caminar, meditacion.
Apoyos comunitarios: dialogo con vecinos, acompafamiento familiar.
Recursos profesionales: consulta médica, atencién psicologica.
Conclusiones y acuerdos.

Desarrollo: El taller dio inicio a las 2: 00 pm s con una reflexion colectiva sobre el concepto de salud integral, comprendido no solo
como la ausencia de enfermedad, sino como un equilibrio entre cuerpo, mente, emociones y espiritualidad. Desde la cosmovision
de la comunidad negra, este equilibrio se vive de manera colectiva, en permanente dialogo con la naturaleza, el entorno, y los
saberes transmitidos por los mayores.

Se enfatiz6 el valor de las plantas medicinales como un recurso fundamental en el cuidado de la salud, sobre todo en contextos

rurales donde el acceso a la medicina occidental es limitado. Estas practicas, guiadas por saberes ancestrales de las mayoras,
vecinos y curanderos tradicionales, se reconocen como herramientas poderosas de autocuidado y sanacion.

ACTIVIDAD CENTRAL: “Rueda de saberes y sentires: el estrés en mi vida y como lo manejo”

Con el propésito de profundizar el tema central —el estrés y sus efectos en la salud integral—, se abrié un espacio de participacion
colectiva a través de la actividad denominada “Rueda de saberes y sentires”.

1. Preparacion del espacio

Se invitd a las y los participantes a formar un circulo, simbolo de unidad y conexién comunitaria. Se establecieron normas de
confianza y respeto, recordando que cada voz es valiosa y merece ser escuchada.

Antes de comenzar, se realiz6 una breve meditacion guiada de 5 minutos, centrada en la respiracion consciente, para relajar el
cuerpo y preparar la mente para la reflexion.

2. Intervenciones personales

Cada participante respondié, de manera voluntaria, a preguntas orientadoras que invitaron a reflexionar sobre experiencias
personales relacionadas con el estrés:

. ¢En qué momento de mi vida senti mayor estrés o carga emocional?

. ¢ Qué sintomas fisicos, emocionales o mentales experimenté?
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. ¢ Qué hice para sentirme mejor? ¢Usé alguna planta medicinal, oraciéon, practica cultural o apoyo comunitario?

. ¢Como me ayudo esa practica o saber a recuperar el equilibrio?

Durante este espacio, se animé a conectar el sentir (emociones vividas), el saber (conocimientos propios o heredados) y el hacer
(acciones tomadas), reconociendo asi el valor argumentativo de cada testimonio.

3. Andlisis del tema: el estrés como problema de salud integral
A lo largo del taller se identifico el estrés como uno de los principales factores que afecta negativamente la salud fisica, mental y
emocional. Se sefialaron enfermedades como infartos, trombosis, cefaleas y dolores musculares como consecuencias del estrés

crénico.

También se discutieron los impactos en la convivencia familiar y comunitaria, donde el estrés se manifiesta en conflictos,
irritabilidad, e incluso en comportamientos de maltrato hacia hijos o seres queridos.

TESTIMONIOS DESTACADOS

* Doris, participante, destaco el valor de la respiracion consciente y la relajacion mental como practicas simples pero efectivas
para aliviar el estrés.

» Marta compartié que caminar le permite reconectarse con su interior y liberar tensiones emocionales.

* Elsy relatd6 cémo enfrentd una etapa dificil por conflictos familiares y comunitarios, y cémo el uso de plantas medicinales
recomendadas por un médico le permitié reducir sus dolores de cabeza y sentirse emocionalmente mas estable.

« Julia Delgado advirtié que el estrés no gestionado puede derivar en comportamientos dafiinos dentro del hogar, resaltando la
importancia de cuidar el bienestar emocional con consciencia y apoyo colectivo.

APORTES PROFESIONALES Y SABERES TRADICIONALES

La intervencion de la profesional de salud (nombre), enfermera, enfatizé la importancia de buscar apoyo profesional cuando el
estrés supera las capacidades individuales. No obstante, también se valoraron diversas estrategias tradicionales como:

* Tejer, cocinar, pescar o caminar, actividades ancestrales que ayudaban a los mayores a reconectarse con su ser interior.

» Uso de plantas medicinales para aliviar sintomas como dolores de cabeza, tensiones musculares (especialmente en la nuca),
ansiedad y cansancio corporal.

SINTESIS COLECTIVA

Al finalizar las intervenciones, se construyé de forma colectiva un “mapa comunitario de herramientas para el manejo del estrés”,
clasificando los saberes mencionados en las siguientes categorias:

» Saberes ancestrales: plantas medicinales, rezos, bafios de hierbas.
* Practicas personales: respiracion consciente, caminar, meditacion.

» Apoyos comunitarios: dialogo con vecinos, acompafiamiento familiar.
» Recursos profesionales: consulta médica, atencion psicoldgica.

Esta sintesis evidencié la complementariedad entre los saberes tradicionales y la medicina formal, fortaleciendo asi una vision
integral y respetuosa de la salud.
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CONCEPTOS CLAVE EMERGENTES

» Salud integral: equilibrio entre cuerpo, mente, emociones y espiritu.

» Cosmovision afrodescendiente: vision holistica del ser humano en relacién con la naturaleza, los ancestros y la comunidad.
* Estrés: sobrecarga emocional que afecta la salud; debe ser abordada desde multiples dimensiones.

* Plantas medicinales: saberes ancestrales como alternativa natural para la prevencion y tratamiento de enfermedades.

+ Autocuidado comunitario: practicas cotidianas y colectivas que protegen el bienestar individual y familiar.

» Complementariedad de saberes: articulacion entre profesionales de la salud y conocimientos tradicionales.

Decisiones: algunas conclusiones y acuerdos generados durante el taller fue que se permitié visibilizar que la comunidad
afrodescendiente del corregimiento de Zacarias posee herramientas culturales, espirituales y comunitarias propias para enfrentar
los desafios de la salud integral.

Es urgente reconocer, proteger y articular estos saberes con la medicina formal, en un enfoque que respete la identidad cultural
y fortalezca la atencion en salud fisica, mental y emocional desde una mirada integral, ancestral y colectiva.

Promover la salud integral como equilibrio entre cuerpo, mente, emociones y espiritualidad, desde la vision afrodescendiente.

Dentro de los acuerdos se pudieron resaltar;

e Valorar y fortalecer los saberes ancestrales, como el uso de plantas medicinales y rezos, para el cuidado de la salud.

e Fomentar practicas de autocuidado diario, como caminar, meditar y respirar conscientemente, para manejar el estrés.

e Crear espacios de dialogo comunitario, como la “Rueda de saberes y sentires”, para compartir experiencias y apoyarse
mutuamente.

Articular saberes tradicionales y atencién profesional, buscando ayuda médica cuando sea necesario.

Divulgar el mapa comunitario de herramientas para el manejo del estrés, como guia practica de autocuidado.

Continuar realizando talleres comunitarios con enfoque afro, integrando a sabedores y profesionales de la salud.
Registrar y conservar los testimonios y saberes compartidos, como parte del legado cultural de la comunidad.

FIRMA ASISTENTES
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REGISTRO FOTOGRAFICO
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