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Problematica

Historicamente a las mujeres se nos ha educado para cuidar a las y los otros:
alimentarlos, sanarlos, vestirlos, etc. El rol de cuidadoras que se nos ha asignado
perpetda la figura simbdlica de la mujer sumisa, esa figura hace creer que las tareas
del cuidado son parte de la naturaleza innata de las mujeres. Crecer con la
socializacion del cuidado que se supone debemos dar las mujeres, ha influido
significativamente en la forma en la que asumimos el autocuidado de nuestros
cuerpos, vidas y salud; todo para los otros, nada para nosotras. Ignoramos todos
nuestros deseos y sentires para estar dispuestas a cuidar a la otredad. He ahi la

importancia de reflexionar sobre el autocuidado de las mujeres (Techalotzi, 2016).

El autocuidado es una herramienta que ayuda a vivir en bienestar, pero no siempre
tenemos el tiempo o los conocimientos para acercarnos Y visibilizar lo importante
gue es cuidar de nosotras. Para poder llevarlo a nuestra vida cotidiana es necesario
reconocer que necesitamos momentos de cuidado, saber como vivirlo y acercarnos

a él.

El autocuidado forma parte de la salud mental de las mujeres, asunto que no puede
concebirse como un asunto aislado del contexto donde se desenvuelve la vida
humana y los procesos que enmarcan su cultura e historia. Es por ello, que es
evidente que las mujeres no gocemos de un autocuidado eficaz, pues nuestro
contexto esta permeado por una vida con obstaculos que son propios al género que
se nos asigné al nacer: bajo salario, pocas oportunidades de empleo, marginacion,

discriminacion, entre otros (Arango, 2007).



El autocuidado de las mujeres como un estilo de vida, conlleva a su vez, un proceso
de autonomia, es decir, que las mujeres por si mismas tengamos la capacidad,
tenacidad y libertad interna para asumir medidas que favorezcan nuestra salud, sin
estar sujetas o dependientes de la atencién impartida desde un exterior (Arango,

2007).

Justificacion

Resulta imprescindible hablar de autocuidado en las mujeres, pues estamos
inmersas dentro de un sistema capitalista donde las dinamicas laborales y de la vida
cotidiana tienen un gran impacto en la salud y el bienestar de las personas. Es larga
la lista de enfermedades que podemos enunciar provocadas por los altos indices de

estrés, principalmente en las ciudades (Techalotzi, 2016).

El contexto en el que vivimos y nos desempefiamos las mujeres, de violencia
estructural, la cultura machista y precarizacion laboral son situaciones que implican
enfrentar cotidianamente dinamicas extenuantes y altos indices de estrés con serias
implicaciones negativas para nuestra salud fisica y emocional. En muchos casos
normalizamos dichas situaciones de violencia, debido a que se nos ha ensefiado a
vivir sometidas ante dicho sistema capitalista, con largas jornadas laborales a costa
de un sueldo que no alcanza a cubrir nuestras necesidades basicas, por lo que no
logramos percibir que no estamos cuidando de nosotras, pues pocas son las veces
gue escuchamos a nuestro cuerpo y so6lo en ocasiones reaccionamos cuando el

colapso corporal es inevitable (Techalotzi, 2016).



Enfrentar esta dinAmica, sanar el cuerpo y la mente, prevenir desgastes, saber
poner limites e incluso tomar un descanso de nuestras dindmicas laborales,
familiares y sociales se vuelve todo un reto ya que tenemos interiorizado uno de los

roles mas fuertes del patriarcado: el ser para los otros (Techalotzi, 2016).
Tener autocuidado tiene beneficios que menciona Arango (2007), y son:

e Potenciar el desarrollo de sentimientos como la autoestima y la confianza en
una misma para que las mujeres podamos vivir de forma mas asertiva.

e Dejar de ver a las mujeres como servidoras de otros, para empezar a
cuidarse a una misma y darle prioridad a nuestra salud mental o fisica.

e Empezar a ver para una misma y potenciar nuestro bienestar, para que se

visibilice, y priorice, en asuntos que tienen que ver con nuestra vida.

La importancia de trabajar el autocuidado en mujeres yace en la necesidad de no
agredirnos e infravalorarnos. Dejar de cuidar de nosotras mismas e ignorar el
bienestar que nos trae, es una forma de maltrato, pues disminuimos los momentos
placenteros y recreativos. Es importante nutrirnos de actividades que aumentan
nuestra energia y bienestar, pues con ellas contribuimos a potenciar nuestras
capacidades para intervenir de forma favorable en nuestra salud mental (Grupo

Geard, 2019).

De este modo, priorizando la salud mental de las mujeres, nace el objetivo del
presente trabajo recepcional: disefiar imagenes que ilustren el autocuidado de las
mujeres, a través de ejercicios y reflexiones, para visibilizar dicho concepto con

ellas.



Po consiguiente, se realiz6 un cuestionario a mujeres de 22 a 27 afos, para conocer
la percepcion que tenian acerca del autocuidado. Se les preguntd si consideran
importante que las mujeres cuiden de si mismas, todas contestaron que si es
importante y cuando se les preguntod por qué lo consideran importante, contestaron
que debido a la violencia de género que sufrimos las mujeres, también dijeron que
es importante ser autbnomas y no depender del cuidado de alguien mas. Asimismo,
cuando se les pregunt6 cuanto tiempo se dedican a ellas mismas, pocas lograron
especificarlo, otras dejan su cuidado Unicamente los fines de semana e incluso

reconocen que no se dan tiempo para ellas (véase anexo 1).

Con lo anterior, se puede observar que son pocas las veces que las mujeres
logramos identificar que necesitamos momentos de descanso, por lo que no
sabemos como darnos ese tiempo y, sobre todo, no sabemos qué actividades
corresponden al autocuidado. Es por estas razones que se propone el siguiente
trabajo que tiene como objetivo brindar informacién y estrategias sobre el
autocuidado de las mujeres, a través de la red social Instagram, para favorecer el

bienestar de las mujeres en su vida cotidiana.



Marco conceptual

Perspectiva de género: aspectos tedricos

El género como herramienta analitica y categoria sociocultural ayuda a descubrir
areas olvidadas: las relaciones entre seres y grupos humanos que antes fueron
omitidos; se ha convertido en el aporte metodolégico mas importante de la
historiografia de las mujeres a la ciencia histérica. Esta herramienta analitica
establece que las relaciones entre los sexos no estan determinadas por lo biolégico,
sino por lo social y, por tanto, son historicas. Se refiere a los social por la forma que
hombres y mujeres se han relacionado a lo largo de la historia, cada quien tiene un

rol establecido dentro de la sociedad que se espera ser ejercido (Garcia, 2016).

La relacion construida en la historia entre los hombres y las mujeres no podia
limitarse ni a la sexualidad ni al reduccionismo bioldgico que la palabra sexo sugiere.
Por lo que, superando esta limitante biologicista, el género hace visibles las formas
concretas, multiples y variables de la experiencia, valores, costumbres y tradiciones,
de las actividades y representaciones sociales de los hombres y de las mujeres. El
sustento para entender al género tiene que ver con la simbolizacién que se hace a
partir de lo anatémico y lo reproductivo. Se trata de mostrar que el sexo esta sujeto
a la construccion social, lo que se espera de una mujer y de un hombre por su

anatomia (Garcia, 2016).

La perspectiva de género se estructura a partir de la ética y conduce a una filosofia
post humanista, por su critica a la concepcién androcéntrica de la humanidad que

invisibiliza a las mujeres. Esta perspectiva tiene como uno de sus objetivos contribuir



a la construccién subjetiva y social de una nueva configuracion a partir de la
resignificacion de la historia, la sociedad, la cultura y la politica desde las mujeres y
con las mujeres. Es decir, que planea dar voz a las mujeres, voz que se nos ha
quitado a lo largo de historia. Con nuestro paso por nuevos espacios abiertos al
dialogo, se pretende que se conozca los obstaculos que las mujeres hemos vivido
y por fin, brindar atencién a aquello que se nos ha negado: autonomia, libertad y un

trato con base en los derechos humanos (Lagarde, 1996).

Una de las autoras que destaca en las teorias politicas del género es Gayle Rubin,

quien acufia el “Sistema sexo/género”, entendido como:

“El conjunto de disposiciones por el que una sociedad transforma la sexualidad
biolégica en productos de la actividad humana, y en el cual se satisfacen estas

necesidades humanas transformadas” (Rubin, 1998 citado Rivas, 2016).

A través del sistema sexo/género, Rubin expone cémo las mujeres han sido
traficadas histéricamente por el hecho de ser mujeres, obligadas a la reproduccion,
y como imposicion a la heterosexualidad obligatoria y constructo social del deseo
sexual hacia los hombres, invisibilizando y negando otro tipo de relaciones sexuales

qgue no encajan dentro de los mandatos de la heteronormatividad (Rivas, 2016).

El género se convierte en un instrumento muy Util, ya que habla de las relaciones-
procesos entre los sexos y las construcciones que se establecen alrededor de los
roles masculino y femenino (roles de género), normas y prescripciones, pero

también de signos y simbolos contradictorios, emociones y costumbres que se



construyen, imponen y transforman o reproducen con el paso del tiempo; lo que

permite explorar la variabilidad historica (Garcia, 2016).

Los elementos fundamentales de la perspectiva del género son: el lenguaje, la
representacion simbdlica, la oposicion hombre-mujer como algo problematico, la
marginalidad de la posicion femenina en las estructuras sociales y simbdlicas y la
critica a la supuesta objetividad y neutralidad de la ciencia positivista. Se trata de
problematizar las relaciones de género en un determinado contexto historico, social,
econdmico y politico, en condiciones materiales y reales de existencia, inmersas en

la historia general, pero también en la subjetiva y personal (Garcia, 2016).

Para Scott (1986), el género es una forma primaria de relaciones significantes de
poder. Es decir, el género es la vertiente principal dentro de la cual se articula el

poder. El género no es el Unico campo de poder, pero es persistente y recurrente.

Incorporar el concepto de género en el presente trabajo permite analizar las
desigualdades entre hombres y mujeres, una de ellas es el destino que se le otorga
a cada mujer u hombre por el hecho de su biologia. El concepto de género tiene
tres caracteristicas basicas: a) la asignacion de género desde el momento de su
nacimiento, al ver los genitales; b) la identidad de género se establece en la primera
infancia; y c) el papel o rol de género, el cual se crea a partir de la aceptacion de
normas y roles que dictan la sociedad y la cultura sobre el comportamiento femenino
y masculino. Estas normas y roles son diferentes para cada sexo, las mujeres deben
crecer bajo el orden de la reproduccion y el cuidado de los otros y los hombres

deben ser para el publico y la reproduccion (Escobar, Audelo Y Santos s.f).



De acuerdo con estos roles de género que se nos asignan a las mujeres, a nosotras
no se nos permite descansar, hablar de nuestras dolencias, siempre debemos estar
de buen humor, tener energia para cuidar de otros antes que de nosotras. Y no
bastante con ello, si no tenemos energia suficiente para los otros, se tacha de malas
madres, hijas, nietas, amigas, debemos ser perfectas en todo, hasta para trabajar

mas de la jornada laboral permitida (Herrera, 2016).

Sin embargo, hay que adentrarnos a la realidad, somos seres humanos, que, como
cualquier otro, necesitamos espacio para nosotras, para tener un espacio creativo
y recreativo. Las mujeres sufrimos las consecuencias de este capitalismo, pues se
nos exige trabajar y ser cuidadoras. Los hombres al salir de su jornada laboral se
deslindan de todo trabajo y no se le exige ser perfecto. Por lo tanto, ellos tienen mas
tiempo libre en su vida diaria, asi que logran tener una mayor calidad de vida

(Herrera, 2016).

Nosotras seguimos viviendo por y para los demas, y seguimos, de algin modo,
sometidas a lo que la sociedad espera de nosotras. Nuestra condicién de mujer
tradicional, moderna y posmoderna nos lleva a querer agradar y complacer a los
demas, a necesitar la aprobacion y el reconocimiento de los demas: sélo asi

podemos valorarnos a nosotras mismas (Herrera, 2016).

Incluir la perspectiva de género en el presente trabajo ayuda a visibilizar las
violencias que sufren las mujeres. Una de tantas es la violencia hacia su salud, pues
como menciona Arango (2007) la salud y la sexualidad de las mujeres se ve

afectada por la historia de vida que llevan, historia que se ve permeada por el



contexto violento, que mas que a otros, ha perjudicado a las mujeres desde siglos

atras.

Existen Informes de Desarrollo Humano de Naciones Unidas desde 1990, que han
contribuido enormemente, asi como los estudios de género y las reuniones
mundiales convocadas a partir del decenio de la mujer, a profundizar en el analisis
de la problemética de la salud femenina, a promover e incentivar la promulgacion
de politicas publicas que aleguen por acciones integrales para procurar la

promocién y proteccion de la salud de las mujeres (Arango, 2007).

En conclusidn, la perspectiva de género visibiliza el sentido patriarcal de la vida de
las mujeres, en el que deben vivir a espaldas a ellas mismas, a la sombra de otros
y como seres para los otros. Esta perspectiva pone sobre la mesa las aspiraciones
de las mujeres y sus acciones para salir de la opresién y por fin, actuar cada una
como un ser para si y, al hacerlo, mejorar sus condiciones de vida, ocuparse de si

misma y convertirse por esa via en protagonista de su vida (Lagarde, 1996).

La vida en sociedad esté estructurada sobre las normas de género y el desempefio
de cada uno, depende de su comportamiento y del manejo de esa normatividad. Si
algo es indiscutible para las personas, es el significado de ser mujer o ser hombre,
los contenidos de las relaciones entre mujeres y hombres y los deberes y las
prohibiciones para las mujeres por ser mujeres y para los hombres por ser hombres

(Lagarde, 1996).

Por eso, como la perspectiva de género esta basada en otra apreciacion de los

mismos temas, en otros valores y en otro sentido ético, choca y se confronta con



las convicciones mas arraigadas de las personas, con sus dogmas, sus lealtades y
su sentido del deber y de lo posible. La crisis intelectual y afectiva que produce el
contacto con ideas, valores y propuestas distintas a las propias es enorme (Lagarde,

1996).

La mirada a través de la perspectiva de género nombra de otras maneras las cosas
conocidas, hace evidentes hechos ocultos y les otorga otros significados. Incluye el
propésito de revolucionar el orden de poderes entre los géneros y con ello la vida
cotidiana, las relaciones, los roles y los estatutos de mujeres y hombres. Abarca, de
manera conjunta, el cambio de la sociedad, las normas, las creencias, el Estado y
por ello puede ocasionar malestar a las personas y a las instituciones mas
conservadoras y rigidas, mas asimiladas y consensuadas por el orden patriarcal

(Lagarde, 1996).

Es util el género para que podamos visibilizar a las mujeres, pues vivimos en una
sociedad patriarcal y androcéntrica que borra a las mujeres al masculinizar el
lenguaje. La econdmica, la politica, la educacion, la historia y toda actividad humana

relevante esta hecha sélo para hombres (Instituto de la Mujer Oaxaquefia, 2008).

Autocuidado

La desigualdad de poder en las relaciones de género condiciona la capacidad de
autonomia de las personas y sus posibilidades de desarrollo y crecimiento en un
ambiente que favorezca su salud y bienestar, lo cual afecta de manera importante

a la salud, principalmente la de las mujeres, es por ello por lo que resulta la presente

10



propuesta que favorece el autocuidado de las mujeres a través de la difusion de

este (Liendro, 2005).

Es importante que definamos al autocuidado para saber desde qué lugar estamos
partiendo y qué alcances tiene la presente propuesta hacia el bienestar de las
mujeres. Una de las autoras que reconoce el autocuidado como una herramienta

para el bienestar propio, es Fina Sanz (2018).

El autocuidado es la accion de tratarse bien a una misma de forma individual.
Reconocer el derecho de una misma de estar bien y de vivir en bienestar. Considera
necesario que escuchemos nuestro cuerpo, es decir, que pongamos atencion en lo
que sentimos: cansancio, dolor o alguna otra sensacion; atencion a nuestras
emociones y nuestros pensamientos, pero siempre desde una misma, poniéndonos

en primer plano ante otras personas (Sanz, 2018).

Cuando una persona logra poner atenciéon a sus sensaciones y emociones, logra
contestar a la pregunta: ¢ Qué necesito hacer en este momento para sentirme bien?
y al contestar la pregunta se imagina haciendo esa accion y le causa placer. Las
personas que se autocuidan de forma adecuada deben reconocer que las acciones
que hacen para su bienestar dependen de ellas y son sélo para ellas, pero sobre

todo que les repercute de forma positiva en su vida (Sanz, 2018).

Algunas veces obviamos que hacemos cosas que nos generan placer o bienestar,
pero al pasar de los dias acumulamos malestares en nuestro cuerpo que son
reconocidos hasta un cumulo de ellos, y es cuando reflexionamos que no nos hemos

dado tiempo para nuestro propio bienestar. Esto se da con frecuencia en las
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mujeres, pues como dice Sanz (2018), tenemos un aprendizaje de género, en el

que solo cuidamos de otros: hijas e hijos, pareja, familia y nos quitamos valor.

Ahora bien, es importante saber a qué nos referimos con bienestar. De acuerdo con
Morales (2008), es aquella situacion en la que nos encontramos cuando
satisfacemos nuestras necesidades. En consecuencia, el bienestar y al autocuidado
son temas conexos. Cuando cuidamos de una misma, satisfacemos nuestras

necesidades, por lo que logramos un bienestar propio.

Una de las caracteristicas fundamentales del autocuidado es que es una accion
consciente y voluntaria. Ademas, es importarte que se reconozca como una filosofia
de vida, pues con ella nos responsabilizamos de seguir cuidando de nosotras

(Escobar, Franco Y Duque 2011).

En resumen, el autocuidado tiene dos componentes: el primero es pensar en una
misma y el bienestar propio, el segundo es poner en practica esos momentos que

nos generan placer.

El autocuidado como una filosofia de vida, nos ayuda a relacionarnos de forma
respetuosa con nosotras mismas y por consecuencia con otras personas. Al
escuchar nuestro cuerpo y atender sus necesidades, nos sentimos mejor con
nosotras mismas, por lo que favorece que nuestras relaciones sean mas amables,
responsables y afectivas. Es mas facil que reconozcamos si estamos actuando a
través de nuestros malestares que repercuten de forma negativa en nuestra salud
fisica y emocional y que entonces, es necesario actuar ante esos malestares

(Ferreras, 2016).
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Las mujeres debemos reconocer que necesitamos de tiempo para su autocuidado
y reconocer los beneficios que trae a su vida, como aumentar su autoestima,
aumentar su bienestar en la salud, el crecimiento personal, en la satisfaccion de
necesidades, en la solucién de problemas y adversidades (Lagarde, 2001).
El hecho de que algunas mujeres no cuiden de si mismas no es culpa de ellas, pues
siempre se nos ha dicho que debemos ser buenas madres, buenas hijas, buenas
hermanas, es decir, buenas al servicio de otros, pero no de si mismas. Por lo que
la falta de cuidados se interpreta como una agresion hacia nosotras mismas pero
impuesta por la normalizacion (Ferreras, 2016).
Ferreras (2016) nos da una lista de obstéaculos hacia el autocuidado de las mujeres:

e Seguir mandatos impuestos por el sistema patriarcal

e Ser para otros y no para nosotras

e Sentir culpa por no resolver todo lo que se nos exige

e No hacer consciente nuestras propias necesidades

e Pensar que otras personas debe cuidarnos

e No tener tiempo para satisfacer necesidades personales
Ademas, Ferreras (2016) propone acciones para alcanzar el autocuidado:
En primera desde una dimensién personal, en la que debemos reconocer que
necesitamos tiempo para una misma, procurarlo y respetarlo, regalarnos momentos
placenteros, reconocer nuestros sentires y deseos para expresarlos, acercarnos a
espacios para la intimidad y procurar momentos ludicos.
Desde una dimension social: incentivar a otras mujeres para el reconocimiento de

sus necesidades, el darse apoyo y procurarse bienestar. Socializar valores y
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principios hacia el reconocimiento de la dignidad de las mujeres en todos sus
ambitos cotidianos.

Desde una ética de amor propio: valorar el derecho a la salud, derechos sexuales y
libertades que el ciclo de vida necesita, para incrementar las posibilidades de las
mujeres de vivir en respeto, con valores y principios.

En definitiva, el autocuidado es, mas que una herramienta, una forma de vida que
algunas mujeres dejan al lado, es darnos momentos de tranquilidad, de descanso,
de recreacion en este mundo capitalista y patriarcal en el que sdlo es bien visto estar
en movimiento, nunca se da tiempo para el ocio, y en el ocio se crean grandes

pensamientos, pero éstos surgirdn si tenemos una salud mental adecuada.

Bienestar emocional

El bienestar emocional se entiende como un estado de salud mental que contribuye
a que los seres humanos presenten sentimientos de optimismo, confianza,
compromiso, felicidad y sensaciéon de satisfaccibn con uno mismo. Se ha
comprobado que el bienestar emocional se relaciona con la adaptacion positiva y el
afrontamiento de adversidades y esta asociado a una reduccion de los factores de
riesgo relacionados con los problemas de salud mental (Dienel y Tay, 2015; Weare,

2015 citados en Pérez Y Fonseca, 2020).

La relacion del autocuidado y el bienestar emocional nace de la urgente
incorporacion del autocuidado, como una estrategia para promover la
autorresponsabilidad de las personas en el cuidado de la propia salud. El estado de

salud de una persona depende, en gran medida, de los cuidados que se brinde a si

14



misma. Es asi como el autocuidado se propone como una estrategia para la
prevencion y promocion de conductas saludables, por medio del cual se puede
contribuir al cuidado integral del ser humano, convirtiéndolo en gestor de su propio
cuidado, ganando en autonomia y mayor control sobre si, para el fomento y

conservacion de su salud (Cancio-Bello, Lorenzo Y Alarcé, 2019).

Hay factores humanos que apoyan la salud y el bienestar, tales como el optimismo,
la resiliencia, la disposicion a responder ante los retos, el autocontrol. Estos son
aspectos que pueden favorecer el autocuidado psicolégico, contribuyendo a un
mayor bienestar emocional. Desde ese panorama, el cuidado de si mismas da lugar
a la identificacion de malestares, sefiales de agotamiento emocional, escucha del
propio cuerpo, establecimiento de limites entre el trabajo y la vida personal, acudir
a las redes de apoyo, pero evitar su saturacion y regular emociones (Cancio-Bello,

Lorenzo Y Alarco, 2019).

La dimension individual del concepto de bienestar permite visibilizar y dar
reconocimiento a la demanda de las mujeres de ser valoradas como individuos,
desde su ser para si mismas, al igual que su derecho a la participacion equitativa
en todos los planos de la vida social; la posibilidad de ampliar su marco de opciones
objetivas y simbdlicas disponibles para alcanzar el bienestar. Es parte de un proceso
social que tiende a la individualizacion e individuacion de las mujeres, demandando

por su libertad y sus derechos para cambiar la practica (Nazar, s.f).

Por consecuencia, podemos vincular los conceptos de bienestar y género, éstos se
enriguecen mutuamente. Por una parte, el bienestar posibilita la incorporacion de
aspectos subjetivos y normativos de género que en conjunto establecen bases
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conceptuales y metodolégicas importantes para la evaluacion del bienestar de las
mujeres. Ademas, la perspectiva de género enriquece el concepto de bienestar al
aportar elementos que permiten situar las distintas dimensiones de determinacion
de la libertad de las mujeres para alcanzar capacidades y funcionamientos valiosos

para si mismas (Nazar, s.f).

Desde las perspectivas utilitaristas, se considera que el bienestar es un producto
obtenido a partir de la utilidad personal que se concentra en los placeres, los lujos
o la felicidad. Con estas definiciones se entiende que, el bienestar es la necesidad
de tener recursos como medios de libertad para satisfacer los deseos o preferencias
y, por otro lado, se entiende, como la importancia que se le da a los aspectos
subjetivos que hacen posible o no lo que se considera felicidad, posicionando a la
disponibilidad de recursos o a las capacidades individuales para “ser feliz’, como
las soluciones mas importantes para alcanzar el bienestar humano (Nazar Y Zapata,

2000).

Como ya se ha mencionado, algunos de los deseos importantes para saciar nuestro
bienestar pueden dirigirse al hecho de complacer a otras personas y no a nosotras
mismas. Hecho que mencionan Nazar y Zapata (2000), pues recalcan que,
frecuentemente las mujeres han crecido con una identidad y ser que se construyo
en funcion de otros, particularmente en sus versiones de madres y esposas. En ese
sentido, debe distinguirse el concepto de bienestar del concepto de agencia, ya que
mientras el bienestar corresponde a la valoracion de condiciones que significan una

ventaja personal (para si mismo/a), la agencia corresponde a la busqueda de
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condiciones que se consideran importantes o “buenas” para la sociedad y el

servicio.

Por ello, la accion de servir que se le otorga a las mujeres requiere una evaluacion
de los juicios morales que subyacen a la nocién de bien, en los que la
responsabilidad hacia los demas puede ser central e incluso puede poner en riesgo
el bienestar personal si se valora como mas importante el bienestar de los(as)
demas que el bienestar propio. Ademas, si lo que es valorado como bueno incluye
el bienestar de la propia persona, entonces el logro de agencia se constituye en un

elemento fundamental del bienestar de ésta (Nazar Y Zapata, 2000).

Se han propuesto definiciones no utilitaristas del bienestar que se centran en las
capacidades y potencialidades humanas, y que reconocen como elementos que
construyen el bienestar a actividades como comer, leer u observar; o estados de ser
como alimentarse sanamente, no tener pensamientos corruptibles o no sufrir
verglienza por una precaria situacion de vida; asi como el respeto propio, la
preservacion de la dignidad humana y formar parte de la vida en comunidad (Nazar

Y Zapata, 2000).

El bienestar con base en lo que las personas son y hacen, contiene como elemento
central la libertad para elegir y ésta es la capacidad para funcionar. Si bien
consideramos a la libertad para elegir, el componente central del bienestar de las
personas, también se reconoce la importancia de situarla respecto a las condiciones
estructurales y culturales concretas que conforman las opciones posibles para que

el ejercicio de la libertad se traduzca en bienestar personal (Nazar Y Zapata, 2000).
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Es fundamental el reconocimiento y valoracion de las mujeres como individuos, lo
cual, a su vez, forma parte de un proceso social que tiende a su individualizacion e
individuacion, demandando su libertad y sus derechos para cambiar la practica
social. Esto es, no ser vistas solo como parte de una familia, es decir apegadas a
las labores domésticas, ni seguirnos viendo como seres inferiores que existen (o
que so6lo pueden existir) en funcion de los otros, o bien como seres que pueden ser

manipulados o explotados con fines econdmicos o politicos (Nazar Y Zapata, 2000).

Lo anterior forma parte central de las demandas feministas, en las que la busqueda
del reconocimiento de las mujeres en su ser individual con derechos y libertades
cruza necesariamente por el reconocimiento del conflicto y desigualdad que
permean todos los espacios de la vida social y que se traducen en desventajas para

ellas, imponiendo limites a la obtencion de su bienestar (Nazar Y Zapata, 2000).

Pedagogia feminista

Una de las autoras que propone llevar una pedagogia feminista al trabajar con
mujeres, es Marcela Lagarde (2001), ella considera importante llevarla a cabo pues
ésta reconoce la condicion genérica y la situacion de las mujeres dentro de la

sociedad y asi intervenir a favor de su propio género.

Los objetivos de la pedagogia feminista es que las mujeres interpreten y elaboren
argumentos desde esa perspectiva, con el fin de identificar su posicion historica
dentro de la sociedad y tomar decisiones de forma mas asertiva, utilizar recursos y

mejorar la calidad de su cotidianidad (Lagarde, 2001).
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Esta pedagogia tiene como guia inherente al feminismo. Con este movimiento va
tomando varias caracteristicas para pensar perspectivas politicas de las mujeres;
entre ellas: 1) la critica a la dominacion capitalista y patriarcal; 2) el sistemético
cuestionamiento a la cultura androcéntrica; 3) la reflexibn que apunta a la
deconstruccion de las categorias duales, binarias; 4) la busqueda de horizontalidad
y de autonomia; 5) la valoracién del dialogo en la préactica politica; 6) la radicalidad
en la denuncia de los ordenamientos que pretenden disciplinar el campo de quienes

resisten la dominacion (Lagarde, 2001).

Es una pedagogia que asume las criticas de Carl Marx al capitalismo y a la
dominacién, es una guia para la accion; que asume de la teologia de la liberacion,
la valoracion de la mistica en las luchas del pueblo, la critica a una religion que
oprime y refuerza la obediencia, y el intento de que las distintas religiosidades del
pueblo puedan volverse fuerza material en las resistencias y en las emancipaciones;
gue retoma de los pueblos originarios su relacién con la naturaleza (Pafiuelos en

Rebeldia, 2007).

Es una pedagogia feminista que se vuelve inconveniente, que provoca al feminismo,
lo cuestiona en sus teorias y sus practicas, no porque crea tener mas claridad que
lo que se ha acumulado en la experiencia historica de este movimiento, sino
simplemente porque hace de la critica y de la autocritica un método fundamental;
porque sabe que las preguntas abren mas caminos gue las respuestas y porque no
teme al vacio que pueda crear una pregunta sin respuesta porque, tal vez, en ese

espacio puedan multiplicarse nuevos ensayos sociales y culturales que no
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reproduzcan o, incluso, que desafien las reglas del poder (Pafiuelos en Rebeldia,

2007).

La metodologia de esta pedagogia trata de acercarse con la otredad, en las
bdsquedas junta el didlogo, el estudio, las practicas, la reflexién sobre las mismas,
el juego, el deseo, el encuentro, el abrazo, la caricia. Surge un analisis particular y
universal, que puede encontrarse en un mismo proceso con la exploracion de los
sentidos y de los sentires. El saber académico dialoga con el saber popular, es decir
hay una horizontalidad, un mismo nivel en el proceso de ensefianza-aprendizaje

(Pafuelos en Rebeldia, 2007).

Esta metodologia ve a la caricia y al abrazo de otra forma, no en sentido literal.
Aunque no pone en duda que esos acercamientos producen, ademas,
conocimiento, pero habla de una caricia y un abrazo que nacen en el momento
exacto del encuentro de las historias de opresiones que se logran identificar. La
caricia y el abrazo que forman parte de una ética feminista del acompafiamiento,
del caminar junto a la otredad, de transitar los dolores y hacerse cémplices de los

mismos deseos (Pafiuelos en Rebeldia, 2007).

Esta pedagogia feminista ayudo a la creacion de contenido para el autocuidado de
mujeres, pues con ella las mujeres aprenden a interpretar las acciones a realizar

para su propio bienestar, ademas:

e Se espera que las mujeres reconozcan la dominacion capitalista y patriarcal

a la que son sometidas.
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e Se pone a discusion la sociedad androcéntrica en la que vivimos,
considerando que los objetos, lenguaje y espacios estan disefiados para los
hombres.

e Se busca la reflexion para no encasillar su expresion de género en uno solo.

e Visibilizar la autonomia como una forma de vida.

e Se consideran las cuestiones politicas del género y del feminismo.

Finalmente, agregar la pedagogia feminista da pie a la construccién de contenidos
desde la histérica opresién de las mujeres, para que ellas logren entender el porqué
de las exigencias del sistema capitalista patriarcal y logren identificar la necesidad

de cuidado que pide el cuerpo.

Elementos que conforman la propuesta de estrategias de autocuidado

Redes sociales y educacion

El concepto de redes de aprendizaje lo podemos enmarcar como un espacio
compartido por un grupo de individuos, en el que se propicia el aprendizaje conjunto
a través del uso de herramientas que potencian la interaccion. Estas herramientas
son de indole muy variada, contemplando desde el debate en grupo sobre un tema
previamente informado, hasta dindAmicas de trabajo que favorecen la participacion.
(Vidal Ledo M, 2012 citado Molina, 2018). Estas redes de aprendizaje lo que
permiten es fomentar el conocimiento, propiciando diversas formas de interactuary
poder relacionarse en nuevos espacios virtuales en los que los individuos crean su

propio conocimiento.
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Las redes sociales se han implementado en diferentes niveles educativos desde
tres perspectivas: como complemento a los cursos presenciales, como entorno
principal para la ensefianza y como un foro de comunicacion para intercambios de
informacién y conocimiento en red. Estas redes han buscado el acercamiento de las
personas con un proposito comun, y han manifestado un gran crecimiento que
acompafa a las nuevas tendencias de educacion en el siglo XXl y los estilos de vida

de la humanidad (Molina, 2018).

Cuando compartimos informacién, estos se pueden destruir 0 reconstruir a través
de las opiniones de los demas. El aprendizaje en este caso va mas alla de los
espacios tradicionales como el aula o el campus virtual de la universidad (Molina,

2018).

Las redes sociales ofrecen la posibilidad de intercambiar conocimientos y
experiencias a nivel académico dando lugar a la reflexién o la posibilidad de realizar
analisis en torno a temas especificos. El mundo educativo actual no puede dejar de
lado este fendmeno social y comunicacional. La educacion del siglo XXI con el auge
de Internet soporta sus procesos en la informacion multimedia y la comunicacién

digital (Molina, 2018).

Instagram
Instagram, es una red social creada por Kevin Systrom y Mike Krieger en 2010, es

una aplicacibn mavil que permite capturar, editar y compartir fotos, videos y
mensajes con amigos de una forma simple, creativa y divertida. Segun el estudio de

IAB Spain 2019, Instagram es la red social que mas incrementa sus usuarios, siendo
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los y las jovenes de entre 16 y 30 afios con un 70% Yy las mujeres con un 62% los

que mas la usan (Morocho, 2019).

La razon principal por las que ha sido una red social exitosa se debe a que las y los
jovenes afirman que Instagram les aporta cierta sensacion de libertad, se pueden
expresar mejor y sentirse libres de las expectativas y limitaciones sociales que
puede presentar Facebook, la red social en la que hoy en dia se pueden encontrar

adolescentes, jovenes, adultas y adultos (Morocho, 2019).

Instagram es una forma de contar historias de manera creativa a través de
imagenes. Una de las caracteristicas de los nativos digitales segun Prensky (2001,
citado Morocho, 2019) es que prefieren los graficos a los textos y funcionan mejor
cuando trabajan en la Red. Ademas, los y las jovenes en las redes sociales no solo
son consumidores de contenido, Sino que crean y se sienten inspirados por lo que

ven.

Es por lo anterior, que decidio disefiar estas imagenes informativas para la red social
Instagram, ya que es la favorita de jévenes y es la que se enfoca en el contenido

visual, que es lo que se pretende compartir derivado de este trabajo.

Estrategias de autocuidado

Las estrategias de autocuidado que se subiran a la cuenta de la red social Instagram
se compartirdn mediante imagenes con texto informativo, como infografias, posters,
folletos y/o flyers. El objetivo es generar conciencia sobre la importancia que tiene
cuidar de una misma, con base en ello, identificar las herramientas con las que

podemos afrontar y llevar a cabo el autocuidado de las mujeres.
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Los aspectos por considerar para difundir las estrategias de autocuidado son los

gue proporciona Ferreras (2017):

a) Respetar el horario de suefio y procurar dormir las horas que el cuerpo
necesita

b) Dedicar tiempo a amistades y familiares con las que es interesante
convivir

c) Respiracion profunda y relajacion

d) Prestar atencion a las sefiales que emanan del cuerpo e identificar el
agotamiento cotidiano

e) Aprender a quererse

f) No sentirse culpables por decisiones propias

g) Pedir ayuda cuando es necesario

Con ayuda de esos aspectos, se generaron estrategias y actividades para difundirse
a través de la red social Instagram, con el objetivo de que las mujeres tengan los
recursos sobre el manejo de su propio cuidado.

A continuacion, se describen las estrategias que se pueden llevar a cabo en los

aspectos que componen el autocuidado que propone Ferreras (2017).

a) Respetar el horario de suefio y procurar dormir las horas que el cuerpo

necesita

De acuerdo con la Oficina para la Salud de la Mujer (2019), el cuerpo se encuentra
mas saludable cuando descansa de forma adecuada, durante el suefio una persona

logra recuperarse y descansar, ademas dormir activa la mente y mejora el humor,
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las mujeres adultas necesitan entre 7 y 9 horas de suefio al dia para sentirse
descansadas. Para mejorar la calidad de suefio se recomienda (Departamento de

salud y servicios humanos, 2013):

e Ajustar un horario de suefio

e Hacer ejercicio durante el dia

e Evitar la cafeina y la nicotina

e Evitar bebidas alcohdlicas antes de acostarse

e Evitar bebidas y comidas abundantes antes de acostarse
e No hacer siestas después de las 3 de la tarde

¢ Relajarse antes de acostarse

b) Dedicar tiempo a amistades y familiares con las que es interesante convivir

Hay que prestar atencidn en reconocer a aquellas personas con las que nos es grato
convivir, es el primer paso por seguir para que este aspecto quede asentado.
Recordemos que a las mujeres se nos imponen nuestras relaciones
interpersonales, por lo que hay que darle tiempo a pensar con quién personas nos
es grato convivir, para incluir sélo a ellas en este tiempo. Alejemos a todas aquellas

gue no nos generan bienestar.

Para ello se recomienda analizar las banderas rojas en las relaciones
interpersonales. Las banderas rojas son sefales de alerta que nos permiten
reconocer lo que nos causa conflicto en una relacion o vinculo con otra persona.
Identificando las banderas rojas, puede facilitar el proceso de alejarnos de las

personas con las que no nos es grato convivir.
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Banderas rojas en amistades o familia:

Te obligan a hacer lo que no quieres

¢ Intentan controlar tus relaciones de amistad
¢ Minimizan tus sentimientos

e Hacen bromas hirientes

¢ No respetan tus limites

Te juzgan

Después de identificar si nuestra familia o amistades nos dan bienestar, podremos
tomar iniciativa y mantenernos cercanas con ellas para empezar a darnos tiempo

de calidad con ellos, lo que forma parte del cuidado de nosotras mismas.

c) Respiracién profunday relajacion

El tercer aspecto por desarrollar es la respiraciéon profunda y relajacion, esta se
puede realizar por medio de la meditacién. De acuerdo con la Asociacién Mexicana
de Psicologia y Desarrollo Comunitario (2020), la meditacion es un ejercicio de
concentracion en el qgue podemos centrar la energia fisica y animica, ademas es un
proceso de autorregulacion atencional y un estado de conciencia ampliada, y se
realiza como una estrategia de afrontamiento basada en una focalizacion emocional
que permite el desarrollo de la conciencia del momento presente, en lugar de la

preocupacion por el pasado o el futuro (Sanchez, 2011).

La meditacion también tiene beneficios a nivel emocional-cognitivo, cuando se logra
sustituir de la conciencia pensamientos recurrentes intrusivos negativos

relacionados con la depresion, estrés o ansiedad sobre la conciencia del momento
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presente. De esta forma sus efectos positivos son en el bienestar psicolégico y
fisiolégico general, ayudando a alejar preocupaciones o pensamientos intrusivos
respecto a un problema o afeccion, generando mayor conciencia y autocontrol de

procesos fisiolégicos y emociones disfuncionales (Sanchez, 2011).

La Iniciativa Spotlight (2021) recomienda las siguientes estrategias para realizar una

meditacion:

1. Siéntate derecha/o en una silla, con la espalda recta y los dos pies paralelos
sobre el suelo.

2. Cierra los 0jos y concéntrate en tu respiracion.

3. Una vez que estas en la postura correcta, identifica como entra el aire por tu
nariz hasta tu estomago, tu abdomen se infla, el aire sale por tu nariz.

4. Repite unas cuatro o cinco veces esta respiracion.

5. Finalmente, vuelve la atencion a tu respiracion.

6. Lentamente abre tus ojos.

d) Prestar atencion a las sefiales que emanan de nuestro cuerpo e identificar
el agotamiento cotidiano

Hay dos aspectos a considerar sobre el autocuidado, se pueden unificar porque se
trata de identificar sensaciones que emite nuestro cuerpo, el primer aspecto es
prestar atencion a las sefiales que emanan de nuestro cuerpo, y el segundo es
identificar nuestro cansancio cotidiano. La Asociacién Mexicana de Psicologia y
Desarrollo Comunitario (2020) nos ensefia el espiral de las emociones que ayuda a

identificarlas y para lograrlo hay que responder las siguientes preguntas:
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e ¢ Qué pienso cuando siento?

e (En qué parte de mi cuerpo sitio esta emocion?

e A qué me recuerda sentirme de esta manera?

e ¢Sentirme asi me quita el hambre, suefio o me impide hacer algo que quiero
debo hacer?

e ¢ Qué situacion o persona me estéd haciendo sentir asi?

e ¢ Con cual color relaciono esta emocion?

e Trabajar en mis emociones en lugar de evitarlas

e) Aprender a quererse

El quinto aspecto es aprender a quererse, el cual esta ligado con la autoestima o
capacidad de amarnos. La autoestima tiene mucho que ver con la relacién que
guardamos con el autocuidado. Cuidarse en los campos de la salud fisica, mental,
emocional y espiritual es una de las mejores maneras de demostrar el aprecio que
sentimos por nuestra persona (Iniciativa Spotlight, 2021).

La autoestima es un sentimiento de aceptacion y aprecio hacia una misma, que va
unido al sentimiento de competencia y valia personal. El concepto que tenemos de
nosotras mismas en gran parte ha sido aprendido de nuestro alrededor, mediante
la valoracion que hacemos de nuestro comportamiento y de la asimilacion e
interiorizacion de la opinion de las demas respecto a nosotras (Iniciativa Spotlight,

2021).

Conocerse y respetarse es un aspecto esencial para cada persona, ya que se trata
del auténtico camino hacia el bienestar interior. La importancia de la autoestima

radica en que nos impulsa a actuar, a seguir adelante y nos motiva a perseguir
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nuestros objetivos, reconociendo las caracteristicas positivas en nosotras como un
capital que se puede incrementar y que constituyen una gran fuerza y potencialidad

(Iniciativa Spotlight, 2021).

Cuando las mujeres logran visualizar su autoestima conduce a que se visualicen y
aprecien sus cualidades vitales, las potencien y las compartan. A su vez, esto
contribuye a favorecer el clima de aceptacion y reconocimiento de las mujeres. Sin
olvidar que la autoestima no es un atributo aislado de la sociedad, ésta depende de
la percepcion de otros hacia una misma. Es por lo que resulta importante construir
relaciones de empoderamiento entre mujeres, pues éstas fortalecen la autoestima

(Lagarde, 2001).

Este aspecto se desarrolla, reflexionando con las mujeres, el peso que tiene la
autoestima en la vida cotidiana de cada una y como otras personas influyen dentro

de esta concepcion.

f) No sentirse culpables por decisiones propias

Como se ha mencionado a lo largo del presente escrito, a las mujeres se nos ha
impuesto estar para los otros, por lo que cuando decidimos pensar por nosotras y
rechazamos conductas que no son gratas para nosotras, se nos sefala de egoistas
al poner limites. Por lo que hay que aprender a poner limites sin sentirnos culpables,
aprender a rechazar cosas que no nos gustan y no sentirnos culpables de esas

elecciones que solo son por el bienestar de nosotras.
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La asertividad es un concepto que puede favorecer el aspecto de no sentirnos
culpables por decisiones propias. La asertividad, de acuerdo con Roca (2003, como
se citdé en Centeno, 2011, p. 51), es una actitud de autoafirmacioén y defensa de
nuestros propios derechos personales, que incluye la expresion de nuestros
sentimientos, preferencias, necesidades y opiniones, en forma adecuada;
respetando, al mismo tiempo, los de los demas.

Por lo que este aspecto se desarrolla por medio de estrategias que ayuden a las

mujeres a la toma de decisiones.

g) Pedir ayuda cuando la necesitan

Retomando a Herrera (2016), las mujeres tenemos el estereotipo de que debemos
ser personas que hacen todo, cuidar, trabajar, cocinar, o cualquier actividad que
implique cumplirle al capitalismo o al patriarcado, por lo que pedir ayuda ante
situaciones que salen de nuestro control, se nos dificulta. Es importante encontrar
estrategias que, favorezcan esta toma de decisiones, por lo que, con este aspecto,

se continva trabajando las decisiones propias.

Propuesta de estrategias

El siguiente apartado corresponde a la propuesta de autocuidado a mujeres, a
través de la red social Instagram, para orientar sobre la importancia de éste en la
vida cotidiana. Para ello se realiz6 una adaptacion de cada aspecto del autocuidado.
Esta se hizo por medio de imagenes informativas que seran difundidas por la red

social Instagram, teniendo como objetivo llegar a mujeres con acceso a ella, para
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que identifiquen la importancia del autocuidado y sepan como llevar a cabo cada

aspecto que corresponde a él.

Se realizara una publicacion por semana, empezando a compartir las imagenes de

la primer estrategia y asi sucesivamente.

a) Respetar el horario de suefio y procurar dormir las horas que el cuerpo necesita.

aSabias que
dormir 6s un
ASPEGLO
importante para
cuidar de ti
misma<

@tusentires
Consulta las siguientes estrategias

N—>
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1. Ajusta un horario
de sueno

Sabemos que es dificil establecer horarios
entre tanto trabajo pero es importante tu
descanso, por lo que es recomendable
fijar un horario para tu hora de dormir.
Acuéstate y levantate a la misma hora
cada dia, incluso los fines de semana.

" &)
. . & ]
@tusentires \ Q

2. Raaliza actividad
fisica

Trata de hacer, por lo menos, 30 minutos
de ejercicio la mayoria de los dias, pero no
de 2 a 3 horas antes de acostarse.

@tusentires N
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3. Antas de dormir
qvita consumir

cafeinag, nicotina, alcohol, bebidas o
comidas abundantes antes de dormir.

@tusentires

4. No hagas siesta
despues de las 3pm

Hacer siesta después de las 3pm puede
dificultar tu horario de sueiio en la noche,
por lo que si necesitas una siesta, procura

que sea antes.

zZz
A\ 4 4
o

@tusentires
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5. Raldjate antaes de
acostarte

Necesitas un tiempo para ti antes de
dormir. Por lo que es recomendable
realizar una actividad relajante, como leer
o escuchar musica.

< Al

@tusentires

Referencia: Departomento de salud y servicios humanos.

(2013). Su guia para un suefio saludable.
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b) Dedicar tiempo a amistades y familiares con las que es interesante convivir. En

primera instancia, debes identificar las banderas rojas en amistades y familiares,

para que reflexiones sobre tus relaciones interpersonales, y darte cuenta si esas

relaciones son placenteras o s6lo han seguido mandatos sociales, sin tomar en

cuenta tu bienestar.

@tusentires

con ciertas personas
las

1.ldentifica si convivir
n bienestar-:

consulta
te produce

ilia
rojas en la fam
as roj tegias para pasar

o amistad.

bander
2.60nsulta las estra
tiempo con esas personas:
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BANDERAS ROJAS EN LA FAMILIA
O AMISTADES

P Te obligan a hacer 1o, que no quieres P

No respetan tus limites

! Intentan controlar tus relaciones de amistad !
Minimizan tus sentimientos
! Te juzgan !

Hacen bromas hirientes

Recordatorio !
Reconociéndolas, puede facilitar el proceso de alejarnos de las

personas con las que no es sano convivir.

@tusentires ACEPTAR
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La siguiente imagen es una continuacion de dedicar tiempo a amistades y familiares,
pues muchas veces las mujeres no sabemos cdmo acercarnos a ellos y damos por
sentado que algun dia nos reuniremos con nuestros seres queridos, por lo que, a
continuacion, te hago una pequefia guia de estrategias para alcanzar el objetivo de

reunirte con tus amistades y familiares.

1¢Mpo co
oV N iny;,
Q\""‘ %,

Q dp
\ § é@
O 5

Identifica que, darte tiempo para
ti misma y tus amistades, es
procurarte bienestar.,

Toma iniciativa con tus amistades:
busca horarios libres de ambas
partes. Seguro hay tiempo para
reunirse.

Propongan lugares para verse, uno en
el que todas y todos estén de acuerdo.

Retinanse y disfruten del dia
haciendo actividades en las que
todas y todos puedan participar.

_ Y DN

@tusentires
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c) Respiracion profunda y relajacion. En primer lugar, conoce los beneficios de la

relajacion; posteriormente, intenta llevarla a cabo.

¢COMO MEDITO PARA CUIDAR DE MI? CONSULTA LAS SIGUIENTES ESTRATEGIAS

7 PASOS A SEGUIR PARA MEDITAR

1.  Siéntate derecha en

una silla, con la espalda

recta y los dos pies 2. Cierra los ojos y

paralelos sobre el suelo. concéntrate en tu
respiracion.

3. Una vez que estas en la
postura correcta, identifica
como entra el aire por tu

nariz hasta tu estémago. 4. Tu abdomen se

infla, el aire sale

por tu nariz.
5. Repite unas cuatro
o cinco veces esta
respiracion. 6. Finalmente, vuelve
la atencion a tu
respiracion.

7. Lentamente abre
@tusentires tus ojos.

Fuente: Iniciativa Spotlight. (2021). Guia para autocuidado y cuidado Colectivo para personas Defensoras de derechos humanos, Periodistas, madres y
familiares De personas desaparecidas y/o Victimas de feminicidio. ONU-DH
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@e(\eﬂuos o

+
meditacion como estrategia

de autocuidado

Y Te brinda bienestar psicolégico y fisiolégico
general.

J¥ Te aleja de preocupaciones o pensamientos
intrusivos respecto a un problema o
afeccion.

J Te da mayor conciencia y autocontrol de
procesos fisioldgicos y emociones
disfuncionales.

@tusentlres evista Electronica de Psicologia Iztacala, 14(2), 223-254.

. (20M). Meditacién, Mindfulness y sus efectos biopsicosociales. Revision

de
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d) Prestar atencién a las sefiales que emanan del cuerpo e identificar el agotamiento
cotidiano. Para ello, Ferreras (2016) propone el ejercicio que se especifica en las

siguientes iméagenes:

Una forma de cuidar de m}

prestar atencidn a las
sensaciones que hay dentro de
@tusentires mi cuerpo.

<

~—
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éComo reconocer lo que sient
@tusentires cuerDO?

. Acuéstate boca arriba en un Iuaar‘
tranqguilo y coémodo.

B

2. Tus Piec:- N tus manos estan sueltos N
descansando.

3. Cierra tus ojocs Yy emPieza a respir'ar', a
poner la atencion en la entrada y salida del

aire por tu hariz. r

d

41



4. Permanece cohsciente de tu respiracion

)

UM
L —

s,

5. Percibe como la respir'acién te troe una
sensacion de cama.

G. Estando en cama recorre despacio todo
tu cuerpo. lhicia por los pies, piernas; sigue
por tu ec;’rc')mago, pecho, braozos, cuello y
Lfinalmente rostro y cabeza

siguiente \\ \(

S5
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7. Percibe como sientes cada parte que
has recorrido de +u cuerpo. Si los sientes
Pesados, ligeros, adoloridos o fFuertes.

8. Recuerda, toda la infFormacion que surja
del recorrido, es util para escuchar tu
~ cuerpo y los sensaciones que emanan de él.

siguiente

N\ entires
‘ 4/5
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9. Cuando haz/as terminado Puedec; poner
atencion en tu respiracion durante unos
minutos.

0. Siente cémo el aire entra N sale. Ten
confianza en que este 1céj:‘.er'c;icio troe un
bienestar silencioso y pro hdo.

Fuente: Ferreras, E. (2016). Guia de recursos prdcticos para impulsar el autocuidado, el empoderamiento, el
bienestar y la autonomia de las mujeres. Defensa Juridica y Educacion para Mujeres, S.C. 5/5
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e) Aprender a quererse. La siguiente propuesta de autoestima viene de la autora
Marcela Lagarde, quien hace un énfasis en la importancia de que tenemos las
mujeres dentro de la sociedad, y porqué debemos empezar a reconocer y valorar lo

que somos.

iQué es la
avtoestima y
porqué es tan
importante en el
avtocuvidado de las

mujeres?

siguiente
S

=
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La avtoestima
es aquel carifio y respeto

que sientes por ti misma.

iSvena facil? Tal vez
iDepende onicamente

de ti amarte y tener
una buena

avtoestima? No

siguiente
25

>
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iCémo aprender a

quererme?

1. Reconocernos como

personas valiosas.

2. Construir relaciones de
empoderamiento entre

mujeres.

siguiente
3/5

—
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iComo aprender a

quererme?

3. Apreciarnos y apreciar lo
que cotidianamente hacemos

y decimos.

4. Dar a nvuestra vida el valor
que tiene, sin ponerla bajo la
svida o los intereses de nadie

mas.

siguiente
4/5

= —

48



iCoémo aprender a

quererme?

. Valorar lo que somos,
lo que pensamos y lo que

hacemos.

6. Tener en cuenta que
las mujeres aportamos
algo importante a la
sociedad en la que

vivimos.

5/5

Fuente:

* Ferreras, E. (201
bienestar y la

® Lagarde, M. (200

rderamiento, el

nistas pora lo autoestima de jc Cua acabados



f) No sentirse culpables por decisiones propias.

etusentires

174
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~ toma

etusentires

5 Al gun
sentido cu

en T

u bienestar?

q VeZ te has

1pable Por
pensando

2/4
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Gtusentires

/ mujeres
del otro pero ;qué pasd

_ cuando fomamos decisiones

do por nosot
s,cuidando.

— pensan ras?

Nos estamo

3/4
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etusentires

4/4

Fuente: Ferreras, E. (2016). Gufa de recursos prdcticos para impulsar el autocuidado, el empoderamiento, el
bienestar y la autonomia de las mujeres. Defensa Juridica y Educacién para Mujeres, S.C.
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g) Pedir ayuda cuando es necesario.

i L

itas de

¢ + @tusentires
173
¢
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@tusentires
2/3
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4
@tusentires +¢

3/3 Fuente: Ferreras, E. (2016). Guia de recursos prdcticos para impulsar el autocuidado, el empoderamiento, el
bienestar y la autonomia de las mujeres. Defensa Juridica y Educacién para Mujeres, S.C.
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Conclusiones

Las mujeres sufrimos diferentes violencias en nuestra vida cotidiana, violencia
psicolégica, econdmica, de género, laboral, fisica, y muchas mas que pueden
quedar fuera en el presente escrito, pero las cuales no quedan en duda; y aunado
a ello, se nos exige que seamos las mejores en todas nuestras actividades de la
vida cotidiana, por lo que estamos sumergidas en un desgaste constante. La
presente propuesta tuvo como objetivo dar estrategias a las mujeres para que
visibilizaran la importancia que tiene el descanso dentro de su vida cotidiana y

lograran escuchar lo que su cuerpo dice.

Esta propuesta de estrategias de autocuidado sélo es el principio de un proyecto
personal que tiene como metas a futuro ponerlo en practica para que esta
informacion y derivados de esta, lleguen a todas las mujeres que tengan acceso a
esta red social e incluso pueda ser pasada de boca en boca, para que dentro de
este espacio logren encontrar un lugar de apoyo y que las dota de herramientas,

pero sobre todo las entiende y busca su bienestar.

Finalmente realizar esta propuesta de autocuidado para mujeres me llevd a un
ejercicio de autoreflexion, al darme cuenta las situaciones precarias en las vivimos
y percatarme que ni mi circulo cercano ni yo habiamos puesto atencion a la
importancia de cuidar de nosotras mismas, por lo que es evidente que se hable y
se eduque mas sobre este temay no so6lo se nos edugue para producir sin descanso
alguno. Porque la produccién es necesaria, podemos producir arte o ciencia, pero

no se lograria sin un buen descanso.
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Anexo 1

Se aplico un cuestionario sobre autocuidado a 6 mujeres de entre 22 y 27 afos

Las preguntas fueron:

=

¢, Qué haces para vivir momentos placenteros/satisfactorios en tu vida?

2. ¢Qué haces para liberar tensiones?

3. En un dia normal ¢te das un espacio de tiempo para tus gustos y
pasatiempos?

4. ¢Cuantos minutos al dia te dedicas a ti misma para hacer cosas que te dan
tranquilidad?

5. ¢Es importante que las mujeres cuiden de si mismas?

6. De acuerdo con tu respuesta de la pregunta anterior: ¢Por qué es si es

importante o0 no es importante que las mujeres cuiden de si mismas?

En la primera pregunta, dos de las mujeres contestan que disfrutan el momento, y

eso definen como vivir momentos placenteros.

Una de las seis mujeres, dice que no hace muchas cosas para vivir momentos

placenteros, pues la pandemia lo impide.

61


http://www.democraciajoven.mx/el-autocuidado-tambien-es-feminista/

Solo una mujer de las seis mujeres, indica que para vivir momentos placenteros, se

dedica tiempo a solas para ella misma.

Solo dos mujeres especifican actividades de su vida cotidiana para vivir momentos

placenteros.

En general, se puede decir que las mujeres no logran identificar cuéles son los

momentos placenteros de su vida.

En la segunda pregunta, las mujeres logran identificar y especificar acciones que
hacen en su vida diaria para liberar tensiones. Hacen actividades de meditacion y

de recreacion.

En la tercera pregunta, sélo dos mujeres estan seguras de darse tiempo para ellas

mismas. Las otras indican que a veces e incluso sélo en fin de semana.

En la cuarta pregunta, dos de las mujeres indican que no toman el tiempo cuando
se dedican espacio para hacer cosas que les den tranquilidad, otra indica que se
dan una a tres horas, una que se da 20 minutos, una que se da tres horas y una

altima que no hace cosas que le den tranquilidad.

En la quinta pregunta, las seis mujeres consideran importante que todas las mujeres
cuiden se si mismas, pero una de ellas menciona que “es importante que sepamos
defendernos...”, por lo que se puede interpretar que es claro que ella identifica la
violencia de género que recibimos las mujeres y por eso cree necesario que

debamos defendernos de algo.

En la sexta pregunta, las mujeres contestan que es importante el cuidado de si

mismas por la violencia de género que se vive actualmente hacia nosotras.
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