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ACTA N° 206
FECHA: Bogota, Mayo, 07 de 2024.
HORA: 10:00 a.m. - 11:30 a.m.
LUGAR; Centro de Cuidado Transitorio Antonia Santos Bosa
TEMA: Articulacion Secretaria de la Mujer — liberacién de estrés por medio de elaboraciéon
de mandalas

ASISTENTES: Yesenia Rubio Leén (Coordinadora)
Oscar Johan Ramirez Suarez (Trabajador Social)
Tatiana Vasquez (Enlace SOFIA — Sec, de la Mujer)

~ Karen Lorena Aguilar (Contratista — Sec, de la Mujer)
ORDEN DEL DIA:

1. Saludo Cordial y fraterno
2. Desarrollo
3. Compromisos

OBJETIVO GENERAL:

Promover la relajacién y la calma a través de la creatividad y la concentracion en el
proceso de la elaboracién de mandalas en hilo.
1. Se realiza saludo inicial, enfatizando en que las actividades manuales son un
apoyo para minimizar el estrés.
2. La sefora Tatiana Vasquez, aborda el tema del estrés la cual manifiesta que es
una reaccioén a un cambio o desafio. A corto plazo, el estrés puede ser util. Hace estar
mas alerta y da energia para terminar tareas diarias. Pero el estrés a largo plazo
puede ocasionar problemas de salud graves. Las mujeres son mas propensas que
los hombres a experimentar sintomas de estrés, entre ellos dolores de cabeza y
malestar estomacal. Ademas, las mujeres son mas propensas a padecer afecciones

de salud mental que empeoran con el estrés, como la depresion o la ansiedad.
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Algunos de los efectos del estrés en la salud son iguales para hombres y mujeres. Por
ejemplo, el estrés puede provocar problemas para dormir y sistemas inmunolégicos mas
débiles. Sin embargo, el estrés también afecta a las mujeres de otras formas.

o Cefaleas y migrafias. Cuando estas estresada, los musculos se tensan. La
tension a largo plazo puede generar cefalea, migrafia y dolores generales en el
cuerpo. Las cefaleas tensionales son comunes en las mujeres.

e Depresion y ansiedad. En el ultimo afio, las mujeres fueron dos veces mas
propensas que los hombres a tener sintomas de depresion. Las mujeres son mas
propensas que los hombres a padecer un trastorno de ansiedad, como el trastorno
por estrés postraumatico, el trastorno de panico o el trastorno obsesivo
compulsivo. Las investigaciones sugieren que las mujeres pueden sentir con
mayor intensidad o tener mas sintomas de estrés que los hombres. Esto puede
aumentar su riesgo de padecer depresion y ansiedad.

o Problemas cardiacos. Los altos niveles de estrés pueden aumentar la presion
arterial y la frecuencia cardiaca. Con el tiempo, la hipertension puede causar
problemas de salud graves, como accidentes cerebrovasculares y ataques
cardiacos. Las mujeres jovenes con antecedentes de problemas cardiacos tienen
riesgo de que el estrés afecte de forma negativa a su corazén. Obtén més
informacion sobre el estrés y la enfermedad cardiaca.

o« Malestar estomacal. El estrés a corto plazo puede causar problemas
estomacales, como diarrea o vomitos. El estrés a largo plazo puede generar el
sindrome del intestino irritable, una afeccién que es dos veces mas comun en
mujeres que en hombres. El estrés puede empeorar los sintomas, como los gases
y la distension estomacal.

e Obesidad. El vinculo entre el estrés y el aumento de peso es mas fuerte para las
mujeres que los hombres. El estrés aumenta la cantidad de una hormona en tu
cuerpo denominada cortisol, lo que puede provocar que comas en exceso y que
tu cuerpo almacene grasa.

« Problemas para quedar embarazada. Las mujeres con mayores niveles de
estrés son mas propensas a experimentar problemas para quedar embarazadas
que las mujeres con bajos niveles de estrés. Ademas, no quedar embarazada
cuando lo deseas puede ser una causa de estrés.
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 Problemas en el ciclo menstrual. Las mujeres que experimentan estrés cronico

o0 a largo plazo pueden tener sintomas de sindrome premenstrual, mas intensos o
periodos irregulares. Algunos estudios vinculan un abuso o trauma.

e Disminucién del deseo sexual. Las mujeres con estrés a largo plazo pueden
tardar mas en excitarse o pueden tener menos deseo sexual que las mujeres con
bajos niveles de estrés. Si bien no es sorprendente, al menos un estudio arrojo
gue las mujeres con mayores niveles de estrés estaban mas distraidas durante el

sexo que las demas mujeres

En este momento se inicia la elaboracion de mandalas en hilo, con la recomendacién
de liberar el estrés ya que es esta actividad es ejercicio mental y de creatividad, el lo
hace sentir bien. También puede ayudarle con su energia reprimida o su frustracion.
Buscar actividades cotidianas o algo que disfrute, ya sea caminar, montar en bicicleta,
jugar softball, nadar o bailar, y hagalo por al menos 30 minutos la mayoria de los dias.

Para terminar, se realiza una reflexion sobre como las dificultades que se presentaban

en la elaboracion de la mandala, tanto como enredos, nudos y cruces de hilo; asi

mismo se presentan en la vida diaria y los podemos solucionar, es cuestion de

encontrara la mejor estrategia para lograr el mejor resultado

3. Compromisos

Compromisos Responsables Fecha de Ejecucién
- Realizar ejercicios de relajacion por | Participantes del | Durante el convenio
medio de actividades de disfrute CCT

CONVOCATORIA. No se tiene fecha para préxima reunion.

En constancia de lo anterior firman: Ver listado de asistencia
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Compromisos:
Compromisos Responsables Fecha de Ejecucion
e —— e

CONVOCATORIA. Se propone una nueva reunion para el dia:

£n constancia de lo anterior firman:

Nombres y Apellidos Cargo o Tlpo de Dependencia ' Firma
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Anexos:Registro Fotografico

Elaboré:Oscar Johan Ramirez Suarez / Trabajador Social
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FECHA: 07-05-2024

NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: Articulacién
Secretaria de la Mujer

RESPONSABLE: Oscar J.
Ramirez. Suarez (T. Social)
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