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El impacto de la pandemia en la salud mental y emocional de las mujeres. Formacion

para el empoderamiento de las mujeres de la regidn de Tehuacan, Puebla.

Resumen

La pandemia del COVID 19, afecto la vida cotidiana de las mujeres, modificando sus habitos,
costumbres y labores, con situaciones como; aislamiento, aumento de labores en su rol social,
perdida de un ser querido, violencia, y tuvo un impacto en su salud fisica y emocional, asi como en la
de sus familias.

Este trabajo presenta el disefio de un taller de autoestima y empoderamiento de las mujeres, con la
propuesta de la continuidad de una serie de talleres que fortalezcan el empoderamiento de mujeres

mavyores de edad en situacién de vulnerabilidad de la regién de Tehuacan, Puebla.

Palabras clave: COVID 19, autoestima, empoderamiento de la mujer.

Abstract

The COVID 19 pandemic affected the daily life of women, modifying their habits, customs and work,
with situations such as isolation, increased work in their social role, loss of a loved one, violence, and
had an impact on their physical and emotional health, as well as that of their families.

This work presents the design of a workshop on self-esteem and empowerment of women, with the
proposal of the continuity of a series of workshops that strengthen the empowerment of women of

legal age in a situation of vulnerability in the region of Tehuacan, Puebla.

Key words: COVID 19, self-esteem, women's empowerment.



1. Introduccion

La pandemia por COVID-19 o SARSCoV-2 como lo menciona la Organizacion Mundial de la Salud
(OMS) es una enfermedad infecciosa, que presenta manifestaciones clinicas graves, llegando incluso
a la muerte, una amenaza para la salud mundial, considerado el brote mas grande de neumonia
atipica desde la aparicidon del Sindrome respiratorio agudo severo.

Los coronavirus tienen un reservorio animal, generalmente animales salvajes, y pueden transmitirse
a los humanos, el primer caso de coronavirus, que causa neumonia, se encontré en diciembre de
2019 y se relaciond con el mercado de mariscos mas grande de Wuhan (China), muchos pacientes
estuvieron expuestos en el mercado de mariscos, considerado un virus recombinante procedente de
un coronavirus de murciélago y otro coronavirus no conocido. La recombinacion entre las dos
especies de virus se produjo a nivel de la glicoproteina que reconoce los receptores de la superficie

celular.

1.1 Justificacion

México, al igual que muchos paises, estd enfrentado grandes retos, ante esta pandemia, que afecta
a la poblacion, las intensas emociones que provoca la enfermedad, asi como el sufrimiento y la
incertidumbre, pudieran estar viéndose reflejados, en los niveles de depresion de las mujeres
mexicanas.

Segun la Comision Interamericana de la Mujer CIM (2020) “La emergencia derivada del COVID-19
estd provocando impactos especificos sobre las mujeres y profundizando las desiqgualdades de género

existentes” (p.4)

La contingencia del COVID-19 sin duda, ha incrementado la carga de responsabilidad que recae

principalmente en las mujeres al interior de los hogares, que se han convertido en el espacio donde



todo ocurre, como el cuidado de la familia, adultos mayores, familiares enfermos, personas con
discapacidad, la educacion y ensefianza de las y los nifios, el uso y manejo de tecnologias digitales, la
economia del hogar, el trabajo doméstico, la socializacion, el trabajo productivo, el aislamiento, y el
autocuidado de ellas mismas, sin dejar de pensar en que para algunas mujeres este confinamiento
las obliga a estar encerradas con sus maltratadores, que en ocasiones se generan los conflictos por

cuestiones domésticas, familiares, de violencia y hasta de convivencia (CIM, 2020).

Estos impactos repercuten en la salud fisica, pero sobre todo mental en las mujeres y las expone a
un mayor riesgo de vulnerabilidad sobre la depresién, Fernandez, Marban, Pajin, Saavedra & Soto
(2020) reiteran esto: “El confinamiento ha intensificado la carga de trabajo en la mujer, causando en

ellas un incremento de los problemas de salud mental” (p.3).

El aislamiento social, unido a lo anterior resulta en un factor mds que pudiera estar influyendo en los
niveles de depresidn en las mujeres radicadas en México, pues segln el estudio realizado por Lozano-
Vargas (2020) se determiné que un 52% de la poblacién analizada presentaba problemas de salud
mental a causa del aislamiento y que un 16,5% de esa poblacidon presentaba sintomas depresivos
moderados a severos y que el 84,7% de sujetos que participaron en el estudio permanecian en casa
entre 20-24 horas.

La depresidon es un problema serio, la Organizacién Mundial de la Salud (OMS, 2020) la sefiala como,
una de las enfermedades mas frecuentes en todo el mundo. Se calcula que afecta a mas de 300
millones de personas, de acuerdo con la OMS (2018) La depresion es mas comun en las mujeres

(5,1%) que en los hombres (3,6).



Sin embargo, resulta dificil de detectar debido a que frecuentemente sus sintomas son pasados por
alto por ser sentimientos que enfrentamos a diario, pues como Zarragoitia (2011) menciona, la
depresion se caracteriza por experimentar sentimientos de culpa, tristeza, inutilidad y desesperanza
profundos, lo cual puede causar confusion o pasar desapercibidos ante la necesidad de atender una
emergencia.

Por lo anterior es de comprenderse la necesidad de contar con constantes actualizaciones de cifras

que puedan aportar datos recientes de este trastorno.

Problema

Las mujeres han desempefiado un papel desproporcionado en la respuesta a la pandemia del COVID
-19, incluso como trabajadoras sanitarias y como cuidadoras en el hogar. El trabajo de cuidados no
remunerado de las mujeres ha aumentado de manera significativa, como consecuencia del cierre de
las escuelas y el aumento de las necesidades de las personas adultas, y sin menos importante se ven
mas afectadas por los efectos econémicos de la COVID-19, ya que trabajan, de manera informal y

desproporcionada, en mercados laborales inseguros.

La pandemia también ha conducido a un fuerte aumento de la violencia contra las mujeres. Con las
medidas de confinamiento, muchas mujeres se encuentran atrapadas en casa con sus abusadores,
con dificultades para acceder a servicios que estan padeciendo recortes y restricciones, desde el
brote de la pandemia, la violencia contra las mujeres y, especialmente, la violencia doméstica se ha

intensificado.

El fortalecimiento de las capacidades de las mujeres a través de la formacion para incrementar sus

oportunidades en los dmbitos educativo, laboral, para la participacién social y el emprendimiento,



constituye una apuesta que adquiere particular relevancia en la estrategia para disminuir las brechas
de género; como lo es también la consolidacion de alianzas, la capacitacion, sensibilizacién e

incidencia con actoras y actores clave en los ambitos de gobierno, educativo, publico y privado.

La igualdad de género es fundamental para el avance del desarrollo pleno de los derechos humanos,
se constituye como un medio que posibilita el logro de diversos objetivos de desarrollo a nivel

mundial y local; asf como un fin en si mismo, sin el cual ninglin avance puede ser sostenible.

Hoy en dia, esta desigualdad sigue alimentando disparidades histdricas basicas y sustentando nuevas
formas de desequilibrios que se ven acrecentadas en el contexto de la pandemia por COVID-19. Si no
somos capaces de abordar estos desafios con urgencia, las desigualdades tenderan a profundizarse

aun mas y a adoptar formas cada vez mas complejas de abatir.

En un contexto marcado por el aumento de las brechas, dirigir esfuerzos hacia el empoderamiento
de las mujeres, constituye una apuesta necesaria, no sélo para el beneficio de quienes histéricamente
han encontrado mayores obstaculos en el acceso a los recursos y las oportunidades, sino para el

desarrollo social y econémico global.

é¢Como ha impactado la pandemia del COVID 19 en la salud mental y emocional la de las mujeres?

éSerd posible llevar a cabo acciones formativas para el empoderamiento de mujeres de la regién de

Tehuacan, Puebla?



1.2 Objetivos

1.2.1 Objetivo General

Revisar el impacto que ha tenido la pandemia en la salud mental y emocional de las mujeres y
presentar una opcién formativa para el empoderamiento de las mujeres de la regién de Tehuacdn,

Puebla.

1.2.2 Objetivos especificos

» Proponer acciones de desarrollo humano, habilidades socioemocionales, autoestima,
motivacion, comunicacion, liderazgo, resiliencia y plan de vida, para fortalecer la salud
mental y emocional de las mujeres.

» Identificar propuestas de acuerdo a la realidad y contexto en el que viven las mujeres en la
Regidn, asi como en los ambitos de oportunidad para promover la autonomia y el desarrollo
integral de las mujeres, que les permita mejorar sus condiciones y calidad de vida.

» Fortalecer las habilidades y capacidades de las mujeres, empoderandolas y dandoles
herramientas para asegurar entornos de igualdad de oportunidades e inclusion de la mujer

en la regién de Tehuacan.
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2. Marco Teodrico

2.1 Concepto de salud

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) ha definido la salud como: "un estado de perfecto

bienestar fisico, mental y social, y no sélo la ausencia de enfermedad"

La Real Academia Espafiola define el concepto de Salud como "estado en el que el ser orgédnico ejerce
normalmente todas sus funciones" y "conjunto de las condiciones fisicas en que se encuentra un

organismo en un momento determinado", segun la primera y segunda acepcion.

2.2 Salud mental

La salud mental, hace referencia a enfermedad mental, el primer concepto de salud
etimoldgicamente viene del latin salus, entendida como: el estado en que el ser orgdnico ejerce

normalmente todas sus funciones (Davini, Gellon De Salluzi, Rossi 1968).

Desde la antigua Grecia, a la mente se le ha llamado alma o psique y se consideraba separada del
cuerpo. Se dice que la mente puede influir en el cuerpo y, a su vez, éste puede influir en la mente,
los filésofos buscaban las causas de la conducta anormal en una u otra, esto dio lugar a las tradiciones
de pensamiento sobre el comportamiento anormal, resumidas como: Tradicién sobrenatural,

bioldgica y psicoldgica (Barlow & Durand, 2001).

En la bioldgica, los trastornos se atribuyen a enfermedades o desequilibrios quimicos, Hipdcrates
(460-377 a.C.), puso en entredicho, la creencia de que la epilepsia era una enfermedad divina o

sagrada, consideraba que el cerebro era la sede de la voluntad, la conciencia, la inteligencia y las

11



emociones. Creia que los trastornos psicolégicos podrian tratarse como cualquier otra enfermedad,
ya que consideraba que podian tener por causa alguna patologia o traumatismo cerebral y verse
influido por la herencia. Por lo tanto, los trastornos asociados con estas funciones se ubicarian, por
l6gica, en el cerebro; Hipdcrates diagnosticd y tratd la mania, la melancolia, la paranoia y la histeria

(Barlow & Durand, 2001).

2.3 Emociones

El mundo emocional se puede comparar a los colores de los paisajes. Los paisajes son la metafora de
las diferentes situaciones que vivimos. Existe una gran diversidad de paisajes y cada uno estd lleno
de colores diferentes que vienen dados por las emociones y los sentimientos. (Soler y Conangla, 2013,

p. 29).

Una emocion se trata de un sindrome en que participan lo motor (la expresién), lo vivencial (la
experiencia) y lo social (la manifestacion publica interpretada por los otros en ese proceso que los
etdlogos llamaron "semantizacién" de la conducta aludiendo a su caracter de sefial significativa) Lolas

S, Fernando. (2008). -Por lo que las emociones son sindromes fisioldgicos, sociales y experienciales.

De acuerdo a Soler y Conangla (2013) el ser humano en su relacién con su mundo afectivo no ha sido
demasiado equilibrado, indicios de ello son: la insatisfaccién, insomnio, irritabilidad, represién,

explosiones emocionales, fatiga, estrés y otros tantos signos de desequilibrio emocional.

Las emociones son valoraciones subjetivas que el ser humano realiza de todo lo que le sucede a su
alrededor, que logra percibir y experimentar (Reeve, 2010), que involucran todo su ser y la forma en

gue se muestra ante el mundo; reflejan un estado personal colectivo (Maureira y Sanchez, 2011),

12



contextos, acontecimientos, percepciones, comunidades a las que pertenecen, culturas, historias e

ideologias.

Bisquerra (2010) sostiene que al hablar de emociones se tiene que plantear desde la complejidad y
la multidimensionalidad, ya que la emocidn surge a partir de un acontecimiento al que se le ha dado
relevancia. De manera innata y automatica, el cerebro evalla y valora la informacién, y ésta provoca
un cambio en el comportamiento, provocando una respuesta neurofisioldgica involuntaria como
sudoracién, rubor o taquicardia, que suelen verse reflejadas en comportamientos que permiten
inferir la emocidn que se estad experimentando a través de gestos, lenguaje no verbal, tono de voz,
volumen y ritmo, misma que deriva en la sensacion consciente del estado emocional o sentimiento

como miedo, angustia, rabia y alegria u otros.

2.4 Empoderamiento de las mujeres

El empoderamiento se refiere "al proceso por el cual aquellos a quienes se les ha negado la

posibilidad de tomar decisiones de vida estratégicas adquieren tal capacidad" (Kabeer, 1999).

El empoderamiento de las mujeres es un proceso y necesario, que contribuye al bienestar individual

y familiar, a la salud y al desarrollo social.

El empoderamiento de las mujeres implica que participen plenamente en todos los sectores y a todos
los niveles de la actividad econdmica para construir economias fuertes, establecer sociedades mas
estables y justas, alcanzar los objetivos de desarrollo, sostenibilidad y derechos humanos y mejorar

la calidad de vida.
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El empoderamiento fue definido por Julidn Rappaport en su trabajo “In Praise of Paradox: A Social
Policy of Empowerment Over Prevention” (Elogio de la paradoja: Una politica social del
empoderamiento sobre la prevencion) (febrero, 1981) como el proceso por el cual gente,
organizaciones y comunidades ganan control sobre sus vidas con un entendimiento critico de su
entorno, definicion con la que coincide Marc Zimmerman (febrero, 1990, 2000). Rappaport propone
el nivel individual y el colectivo del empoderamiento, y Zimmerman, tres niveles: individual,
organizacional y comunitario; niveles que, segun Silva y Martinez, actlan con interdependencia y
desde sus especificidades contribuyen a formar una sola realidad. (Silva y Martinez, noviembre,

2004).

Para Blumberg (2005) promover el control relativo de las mujeres sobre los ingresos y otros recursos
econdmicos es una suerte de férmula magica que facilita tanto la igualdad de género como la riqueza
y bienestar de las naciones. las mujeres con poder econdmico ganan mayor igualdad y control sobre
sus propias vidas (Blumberg, 1984), contribuyen directamente al capital humano de sus hijos
(nutricién, salud y educacion) y a la riqueza y bienestar de las naciones e indirectamente al
crecimiento del producto interno bruto de sus paises a través de una reduccion de su fecundidad y

la de sus hijas educadas (Blumberg, 2005).

2.5 Sobre la depresién

La OMS (2020) menciona que la depresidon es distinta de las variaciones habituales del estado de
animo vy, de las respuestas emocionales breves a los problemas de la vida cotidiana, y que puede
convertirse en un problema de salud serio, especialmente cuando es de larga duracion e intensidad

moderada a grave. Este trastorno puede causar gran sufrimiento, y alterar las actividades laborales y

14



familiares, incluso puede llevar al suicidio, siendo éste la segunda causa de muerte en el grupo etario

de 15 a 29 afios, ya que cada afio se suicidan cerca de 800 000 personas.

Entornoala depresién y su constructo existen grandes avances que han originado un entendimiento
no solo de su origen, sino también de los procesos fisioldgicos, medioambientales y socioculturales,
entre otros, que se presentan como determinantes del trastorno depresivo, tal como sefiala
Benavides (2017) estos avances en el estudio de la depresién se dan principalmente a causa de la
ayuda de la neurociencia, la genética, neuroimagen, inmunologia y otras ciencias conexas (p.2), las
cuales han favorecido la observancia del trastorno desde sus diferentes componentes, causas y
factores, permitiendo ademds una mayor comprension de su patogenia, diagndstico, abordaje

terapéutico e incluso su prevencién (Benavides, 2017).

Al estudiar la historia del fendmeno en cuanto a sus causas bioldgica, social, y psicoldgica, entre otras,
es que se ha comprendido que quién lo padece no solo presenta un estado psiquico alterado, sino
una afectacion fisica en la que el sujeto se siente fundamentalmente enfermo (Benavides p. 2), lo
que se considera puede generar la aparicién de trastornos del sistema inmune y con ello ser un factor

en el desarrollo de enfermedades infecciosas, cardiovasculares y oportunistas.

Estudios realizados en diferentes partes del mundo nos dicen que la prevalencia en el caso particular
de las mujeres Wagner et al., (2012), siendo la causa los mecanismos psicolégicos y en menor medida
los bioldgicos, al igual que el hecho de que son las mujeres jovenes, y segin Fragoso (2019) “El estado
mayor depresivo afecta a 1 de cada 5 mujeres de 20 a 40 afios” (p.9). Las mujeres segin Wagner et

al,, (2012) son quienes presentan mayor incidencia de trastornos relacionados con la depresion,

15



como fracaso escolar, trastornos alimenticios, dificultades en sus relaciones familiares, trastornos de

conducta, adicciones, violencia y suicidio. Al respecto algunos desencadenantes de la depresién son:

a) La muerte de la madre durante la infancia;

b) Condiciones de aislamiento social: migracién, exilio o cambio de residencia.
c) Mas de dos o tres hijos pequefios a su cargo.

d) Carencia de una red de apoyo.

Considerandose ademas algunos de los siguientes atributos como factores de vulnerabilidad en las

mujeres:

a) Estereotipos que denotan feminidad sin ambicién o confianza en si misma.
b) Presencia de dependencia y sumisién

c) Ausencia de simpatia y disponibilidad para suavizar (Wagner et al., 2012).

La depresion es un problema de salud preocupante e importante de analizar, pues segin la OMS
(2020) refiere: “La depresidn puede llegar a hacerse cronica o recurrente, y dificultar sensiblemente
el desempefio en el trabajo o la escuela y la capacidad para afrontar la vida diaria. En su forma mds

grave, puede conducir al suicidio”
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3. Metodologia

TEMA: Empoderamiento y autoestima de la mujer

JUSTIFICACION: Actualmente hay menos mujeres en puestos de liderazgo y con menos
oportunidades, tanto en el dmbito educativo, laboral y personal, esto se debe una baja autoestima,
ocasionada por el miedo, la violencia, la verglienza, inseguridad a realizar nuevas actividades, las
limitaciones que sus parejas les imponen, los estereotipos, sin dejar por fuera los estragos que la
pandemia del COVID 19 afecto la salud mental de las mujeres, volviéndose mas vulnerables ante la

vida.

Por lo que surge la propuesta de realizar talleres que contribuyan al empoderamiento de mujeres de
la region de Tehuacan, Puebla., promoviendo el desarrollo humano, con igualdad y equidad de
género, desde una perspectiva de derechos humanos, trabajando procesos organizativos,
autogestivos, sostenibles, sustentables, haciendo posible la transformacién de sus condiciones de
vida, en una construccion colectiva y cohesion social, promoviendo valores de sororidad, honestidad,
justicia, equidad e igualdad, que posibiliten la mejora de las condiciones de vida de quienes

participen.

Se propone que las mujeres participantes se les aplique el Inventario para la Depresién de Beck (Beck
y Steer, 2011), ya que es un instrumento que ha sido utilizado como medida de sintomatologia
depresiva en pacientes con trastornos psicoldgicos y en poblacién normal, hasta constituirse en el
instrumento autoaplicado para evaluar la depresién, mas utilizado en la practica clinica y en
investigacion, consta de 21 preguntas de respuesta multiple, estd compuesto por items totalmente

relacionados con sintomas depresivos, como la irritabilidad, tristeza y desesperanza, cogniciones
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como culpa o sentimientos como estar siendo castigado, asi como sintomas fisicos relacionados con

la depresién, ademas de su facil uso y manejo, no se requiere mas de 5 minutos para contestarlo.

Desarrollo Humano

Se realizé el disefio e implementacion de Talleres de Desarrollo Humano para la formacion de las

mujeres, cuyos contenidos estan basados de manera flexible con las siguientes caracteristicas:

. Toma en cuenta los aprendizajes previos de cada una de las mujeres
. Busca vy privilegia el didlogo

. Demanda una participacién activa cada persona

. Promueve el trabajo grupal

. Ofrece aprendizaje contextualizado

. Brinda aprendizajes personalizados.

La Activaciones en espacios publicos que faciliten el conocimiento de las actividades especificas que
se ofrecen y que estas detonen conversaciones sobre temas clave a posicionar o incidir (roles y
estereotipos de género, oportunidades de mercado, emprendimiento, tecnologia, aprender desde

casa).

. Talleres presenciales en espacios publicos o en instalaciones facilitadas por alianzas.
Programas de una sesién de 1 0 2 horas en las que se aborde un tema en concreto y se pueda finalizar

con una serie de recomendaciones.

Cursos cortos de alto impacto. Asociados a temas de interés de las mujeres y estratégicos de 1 o0 2
sesiones, con extension de 4 a 8 horas, como maximo en el que las mujeres puedan aprovechar al

maximo su tiempo y participacion presencial.
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Como parte del curso, facilitar a las mujeres contenidos e informacién para profundizar o ampliar su

conocimiento segun su interés y disponibilidad.

. Entretenimiento con valor. Promover actividades IUdicas en las que las mujeres puedan

integrarse, convivir, compartir y fortalecer relaciones, conocimientos y experiencias.

TIPO DE INTERVENCION: Taller Presencial

OBIJETIVO GENERAL Contribuir al desarrollo, capacidades, liderazgo y oportunidades de las mujeres
en situacion de vulnerabilidad, partiendo de talleres que genere procesos de saberes, herramientas,
y alternativas para la vida, empoderando y promueva un protagonismo que las convierta en agentes
de cambio, promoviendo un pensamiento critico y efectivo, que incida en entorno de paz,

reconocimiento de sus derechos.

OBJETIVOS ESPECIFICOS: Impulsar el empoderamiento y autocuidado fisico, mental y emocional en

mujeres de Tehuacan, Puebla

TEMARIO

1. Autoestima

2. Empoderamiento de las mujeres
3. Autoconocimiento

4. Motivacion

5. Toma de decisiones.

6. Vivir sin violencia.

FECHAS PROBABLES  Julio 2022

NO. DE PERSONAS 10 mujeres por grupo

DURACION 120 minutos
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REQUERIMIENTOS: sanitizante, gel, salén, lista de asistencia, pizarrén, mesas, sillas, internet,
computadora, proyector, PPT, lapiceros, marcadores, hojas blancas, tijeras, Masking Tape,
papeldgrafos, bocina, Oraciones completadas, caja, tarjetas de presentacion (frases), papel Kraft,

fotografias de las asistentes.

GRUPO AL QUE VA DIRIGIDO  mujeres de 40 afios en delante

Las mujeres participantes compartiran lo aprendido, participaran y se actualizardn en temas de
fortalecimiento personal y empoderamiento en el programa Segunda Oportunidad de ONU Mujeres
que se implementa en el estado de Puebla con el apoyo de SEPICJ A.C, que busca consolidar vias de
aprendizaje y empleo especificas, que sean accesibles y escalables para asi alcanzar a mds mujeres

que se encuentran en situacién de mayor desventaja.

Es importante que las mujeres cuenten con espacios para el desarrollo de herramientas vy
conocimientos que les permitan afrontar situaciones y emprender acciones que mejoren diversos
aspectos de su vida: personal, familiar, social y econémica. Esto, a través de una red de personas,
instituciones y centros de aprendizaje, donde las mujeres pueden aprender y hacer aquellas cosas
importantes que por alguna circunstancia no han realizado o han interrumpido.

La situacion de vulnerabilidad que viven actualmente las mujeres en la Regién de Tehuacdn, nos lleva
a la propuesta de acciones que permita vincular a actores clave de diferentes sectores como,
empresarial, educacion, organizaciones de la sociedad civil y gobierno a que se sumen con miras a
tener alternativas de espacios fisicos, donde se empodere a las mujeres en habilidades digitales y
desarrollo humano, logrando asi, que estos actores puedan sumarse con alternativas concretas de
reinsercién escolar, empleabilidad y emprendimiento.

Desde la metodologia de intervencion, se privilegian procesos participativos, autogestivos

sustentables y construccion colectiva; y considera el fortalecimiento de los distintos actores sociales
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sobre todo de mujeres y jévenes como la estrategia privilegiada para potenciar procesos de
fortalecimiento en el desarrollo de educacion que garantice en las mujeres mejores condiciones de
vida, la reincorporacion a los sistemas de educacion formal, la certificacion de conocimientos vy
habilidades, el acceso a oportunidades de empleo remunerado o autoempleo .

A las mujeres se les brinda contenidos de un proceso formativo constituyen el conjunto de temas
destinados al desarrollo de habilidades, capacidades y a la adquisicién de conocimientos por parte
de las personas a quienes se dirige la formacion, los contenidos son el componente de cualquier

proceso formativo donde la perspectiva de género.

MATERIALES/
TEMA OBJETIVO ACTIVIDADES TIEMPO
RECURSOS
. : De si mismo (qué es la
Fomentar la importancia de las ) (a Computadora
) ) autoestima)
cualidades internas que poseen las ) Y Internet
: - ° Soy capaz de...
. mujeres para beneficio de su persona, ) Proyector 120
La Autoestima : (capacidades que poseen .
como una oportunidad de avanzar a su [ — marcadores minutos
crecimiento personal y bienestar Y . ’ ” papeleria
. Soy un diamante” (la ,
emocional. ) Ropa cémoda
autoestima y la persona)
. ) “Esta soy yo” ¢Qué es la
Construir contextos de relaciones . Yy e
resiliencia? Computadora
humanas sanas para el L,
. . ) Caja magica éCuales son Internet
Empoderamiento  |empoderamiento de las mujeres, . 120
) . . los factores resilientes? Proyector .
de las mujeres reconociendo capacidades, minutos
: 3 Todos podemos serlo. marcadores
estrategias y protagonismos tanto en S .
L . |dentificacion de papeleria
el plano individual como colectivo. ) N
cualidades resilientes
. Presentacion tedrica Computadora
Reconocer las habilidades, fortalezasy P
o . . Autorretrato marcadores 120
Autoconocimiento |herramientas que posee cada mujer y . . , .
- Autobiografia papeleria minutos
los beneficios que estas representan . )
Escucho y reflexiono Oraciones completadas
Bienvenida y
presentacion.
Cuales son las
motivaciones que existen
Lograr que las mujeres descubran el y cdmo adquirirlas Computadora
significado y valor de sus logros para Los errores pueden Internet 120
Motivacion lograr una profunda motivacion en el engrandecer, siempre y Proyector MinUtos
fortalecimiento de una dptima cuando se corrijan. marcadores
autoestima. Sondeo de mis papeleria

motivaciones.

Cierre del taller con la
ultima actividad de
seguimiento.
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e (Quéhago? Computadora

. . (o . Internet
Reconocer la importancia de tomar (problematica y solucion) Provector 120
Toma de decisiones |decisiones e identificar los elementosje  ¢Cdmo tomar una y .
marcadores Minutos

gue influyen en dicha accién. decisiéon?

., ) tarjetas de
e  Reflexién y cierre. g

presentacion (frases).

e Introduccion
° “Derechos Humanos de

las Mujeres” Computadora
. . e e Actividad reconociendo Internet
Lograr que las mujeres identifiquen y ]
S . , L, mis derechos Proyector
Vivir sin violencia conozcan sus derechos, asi también - 120
. . . e Dependencias marcadores .
esta bueno las instancia a las que deben acudir en o , Minutos
. B . . especializadas en papeleria
caso de sufrir algun tipo de violencia. ; ) ) ,
violencia contra la mujer. | papel Kraft, fotografias
e Actividad del Mural de las asistentes

“Apoyo a la no violencia
contra la mujer”

OBSERVACIONES. Se impartird en primer lugar el taller de autoestima y a partir de los resultados del
taller se llevardn a cabo los ajustes necesarios para la imparticion del taller: Empoderamiento y

autoestima de la mujer.

Tema: Autoestima | Duracién: 120 minutos Fecha: 22 de julio

Fomentar la importancia de las cualidades internas que poseen las mujeres para beneficio de su persona, como una

Objetivo: _ o . .
oportunidad de avanzar a su crecimiento personal y bienestar emocional.

Reconocer las claves para alcanzar el desarrollo de la autoestima a través del cultivo de la “flor

Resultado esperado: S,
de la autoestima

Facilitador: Rosario Alcantara Monterrosa

Lugar: Tehuacan, Puebla
Materiales y

Subtemas Actividades de aprendizaje recursos
tecnoldgicos

Bienvenida y presentacion.
yPp Computadora
De si mismo - . . . . Proyector
, Inicio: lluvia de ideas sobre la frase “el conocimiento de si misma” y .
(quéesla marcadores 30 minutos
autoestima L, apeleria.
) Exposicion: R(fpapcémoda
presentacion de informacién-Anexo 1
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Presentacion del cortometraje “circo de las mariposas”, durante el video se
“Soy capaz de..” les pide a las participantes que escriban las palabras o frases que llamaron Computadora
. su atencion. Proyector .
(capacidades que hojas 40 minutos
oseen las mujeres ) ) ) .
P ) ) Al terminar realizaran una lista de todo lo que son capaces de hacer las lapicero
participantes teniendo la frase “Soy capaz de...” con la Unica condicién de
escribir mas de 10 capacidades. Anexo 2
Se les pide a los participantes que compartan las capacidades que
escribieron, al terminar ahora se les indica que reflexionen como se
relaciona esa lista con las palabras o frases que lograron captar su atencion
p ) » | delvideo anteriory la relacién con su vida actual. Computadora
Soy un diamante
. Proyector .
(laestimayla ) . . 30 minutos
persona) Al terminar la persona encargada del taller presentara la siguiente frase hojas
“Un diamante no empieza siendo una piedra preciosa y pulida. Una vez no lapicero
fue nada especial, pero con suficiente presidn y el tiempo, se convirtio en
algo espectacular, yo soy ese diamante”
Anexo 3

Actividad de seguimiento, tarea o compromiso para las usuarias:

Como actividad de seguimiento deberan multiplicar por dos sus capacidades, es decir, de tarea los participantes escogeran alguna de
las capacidades trabajadas en la sesién y la haran notar en su contexto familiar, social y personal y deberdn observar las consecuencias
en los demdsy en si mismos.

A un lado a la actividad antes descrita, es importante el momento de reflexidon personal por lo que se les invita a leer nuevamente la
lista de cualidades y reflexionar en base a los siguientes planteamientos ¢ Pongo en practica mis capacidades? (Dejo que las demas
personas las vean? ¢ Valoro todo lo que soy capaz de hacer?

Elaboraran una flor de autoestima donde escriban por cada pétalo las cualidades que los hacen sentir mejor.

Bibliografia:

Apegos posibles. (2018) taller de autoestima. Recuperado de: http://apegosposibles.com/autoestima-ejercicios/ejercicio-2-
capacidades

Branden, N. (1995). Los seis pilares de la autoestima. Barcelona: Paidds. Recuperado de:
https://www.gitanos.org/publicaciones/guiapromocionmujeres/pdf/04.pdf

Haeussler, .M., Milicic, M.N. (2017). Confiar en uno mismo: programa de autoestima. Santiago de Chile: Catalonia. Recuperado de:
http://www.tienda.cepeonline.es/wp-content/uploads/2010/12/9788478692217.pdf

Villareal, T.B. (2011). Guia popular de autoestima y empoderamiento de las mujeres como lideresas (1). Quito: INREDH. Recuperado
de: https://www.inredh.org/archivos/pdf/pav_espa.pdf
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Weigel, J., Weigel, R. [elmucin]. (2012, enero 2). El Circo de las Mariposas [HD] - [Subtitulos espafiol] -- The Butterfly Circus. Recuperado
de: https://www.youtube.com/watch?v=0d2Ig17C20s

Anexo 1 Presentacién por Frase

Objetivo: Establecer las primeras relaciones entre las participantes y generar un clima de confianza a partir de la presentacién y
aportacion de ideas de la frase expuesta.

Descripcién: Teniendo en cuenta que son los primeros acercamientos entre quienes participan, se propicia un clima de confianza y
aceptacién: cada una de las participantes se presenta y aporta datos como: nombre, lo que mas le gusta, lo que menos le gusta de si
misma y qué le dice la frase expuesta.

Anexo 2 “El circo de las mariposas”

Objetivo: Darse cuenta de la importancia de la importancia de auto aceptarse y asumir una actitud positiva de aprendiza frente a las
adversidades.

Descripcién: Proyectar el video https://www.youtube.com/watch?v=Uj WaBGyVSo después de la proyeccion, dividir el grupo en

subgrupos o en plenaria responder las siguientes preguntas: ¢Qué te ha parecido la pelicula? éTe has sentido identificada con el
protagonista, en alguna parte de la pelicula? ¢ Quiénes han sido tus apoyos en tu vida? Después de compartir estas preguntas, van a
escribir de manera personal 10 cualidades en hojas y pegarlas en el salon para que todas las participantes puedan en un recorrido mirar
los frutos de la reflexion surgida a partir del compartir acerca de la pelicula.

Anexo 3 “Soy un diamante...”

Objetivo: Darse cuenta de que la aceptacion y confianza real, comienza por hacerlo desde nosotras mismas.

Descripcidn: Se escribe la frase “Un diamante no comienza...” en un lugar visible y en un papeldgrafo para que todas las participantes
la puedan leer. Posteriormente, sentarse comodamente, cerrar los ojos por un momento y respirar profundamente, con la idea de que
nos hemos apropiado de la frase escrita y compartir é COmo te sientes en general en este momento, a partir de lo trabajado en esta
sesion? Y se invita al grupo a escuchar solamente ante cada intervencidén y compartir de las participantes.
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https://www.youtube.com/watch?v=od2lg1ZC20s
https://www.youtube.com/watch?v=Uj_WaBGyVSo

4. Resultados

Taller: Autoestima

Para empezar, es importante que las mujeres al llegar pasen por el filtro de sanitizacién, de alli se
registraron y en ese momento entregar los materiales que se consideren pertinentes, asi como la

evaluacion inicial.

Se inicié con una presentacion y un breve encuadre donde se presentan los objetivos de la siguiente
actividad: “Apreciar la importancia de las cualidades internas que poseen las mujeres para beneficio

de su persona”.

Para continuar, se llevd a cabo una dindmica de presentacién de todas las personas participantes a
través de mencionar su nombre, lo que mas les gusta de si mismas y lo que menos les gusta a partir
de una frase expuesta, con el objetivo de establecer las primeras relaciones entre las participantes y
generar un clima de confianza a partir de la presentacién y aportacion de ideas de la frase expuesta

“el conocimiento de si misma”

Se realizé el encuadre de manera colectiva de esta forma se llega de forma colaborativa a los

acuerdos de la sesién, como respeto y empatia hacia las participantes.

En un segundo momento se llevd a cabo la dindmica denominada: El circo de las mariposas cuyo
objetivo es: identificar la importancia de auto aceptarse y asumir una actitud positiva de aprendiza

frente a las adversidades.

Se proyecté el cortometraje “circo de las mariposas”
https://www.youtube.com/watch?v=Uj WaBGyVSo, y se les pedira a las mujeres que escribieran las

palabras o frases que llamaron su atencién.
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Después de la proyeccién, se dividid a el grupo en subgrupos, para responder y compartir las
siguientes preguntas: (Qué te ha parecido la pelicula? éTe has sentido identificada con el
protagonista, en alguna parte de la pelicula? ¢Quiénes han sido tus apoyos en tu vida? Después de
compartir estas preguntas, escribieran de manera personal 10 cualidades en hojas teniendo la frase
“Soy capaz de...y las pegaran en el salén para que todas las participantes en un recorrido puedan

mirar los frutos de la reflexion surgida a partir del compartir acerca de la pelicula.

Posteriormente se les llevé a reflexionar como se relaciona esa lista con las palabras o frases que

lograron captar su atencién del video anterior vy la relacién con su vida actual.

En un tercer momento, se llevé a cabo el ejercicio: “Soy un diamante...” que tiene como objetivo:

Darse cuenta de que la aceptacién y confianza real, comienza por hacerlo desde nosotras mismas.

Se escribid la frase “Un diamante no comienza...” en un papeldgrafo para que todas las participantes
la puedan leer. Posteriormente, se les pedio sentarse comodamente, cerrar l0os 0jos por un momento
y respirar profundamente, con la idea de que reflexionar sobre la apropiacion de la frase escrita y
compartir ¢Como se sienten en general en este momento, a partir de lo trabajado en esta sesién? Y

se invita al grupo a escuchar solamente ante cada intervencion y compartir de las participantes.

Para ir cerrando se les compartié un formato de evaluacion final para responder. Se da por concluido
el taller agradeciendo su tiempo y participacion, asi como invitacién a que sigan participando en estas

actividades que les fortalece su autoestima, salud emocional y fisico.

Asistieron 10 mujeres participantes, de un rango de edad de 40 afios en adelante, la mayoria no
concluyo sus estudios de secundaria, no cuentan con empleo o se autoemplean, asi como mujeres
con interés en oportunidades de desarrollo, el rango de hijos por madre de familia es 4 de hijos que

oscilan entre los 25 y 45 afios.
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Las mujeres coincidieron que después de juntarse — casarse con sus parejas su vida cambio, y no para
bien, ya que todas afirman en algiin momento de su vida haber sufrido violencia, por sus padres,
familia, pareja, hijos, etc., en general, las mujeres se sienten insatisfechas, sin restar importancia a la
falta de oportunidades que han tenido en Tehuacan para desarrollarse en lo personal y profesional.
El grupo identifica barreras para el desarrollo integral de las mujeres, por ejemplo

Gustos y vocacion influenciada por estereotipos de género que viven en su familia y en la sociedad
en general.

La falta o limitada oferta determina los dmbitos de desarrollo para las mujeres.

Los paradigmas sociales y culturales que trascienden en diversos ambitos de su desarrollo: La lucha
de las mujeres estan en la sobrevivencia y en el cuidado de su familia

Durante el primer ejercicio compartieron las siguientes frases:

e “Antes no me consideraba especial, ahora sé que soy un diamante”

e “Nos falta reconocernos como mujeres”

e “Son muchos los retos que enfrentamos cotidianamente, enraizo mi ser de mujer a las
vivencias que nos atafien y hoy quiero que todas seamos valientes constructoras de paz,
valientes mujeres que hacen frente a las causas de discriminacién que muchas veces vivimos,
valientes para vivir y ser constructoras de igualdad”

e “Seremos tan fuertes como unidas somos”

En la autoevaluacion inicial y final aplicada, muestra nivel de insatisfaccién de las mujeres respecto a
distintos aspectos de su vida, desconocen los términos y no se sienten bien consigo mismo, algo que
resulta muy notorio, es que todas contraponen a otras personas antes que ellas, si hablamos, siendo,

el desarrollo de sus hijos/as el aspecto con que se sienten mas satisfechas, debido a que buscan darles
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oportunidades distintas a las que ellas tuvieron y en muchos casos el que puedan tener un nivel

mayor de educacién es un importante.

Con la proyeccién del cortometraje del circo de las mariposas, donde las mujeres les es dificil
identifican sus cualidades, ya que estan tan acostumbradas a los malos tratos, a no ser valoradas y
minimizadas, que encontrar habilidades en ellas les es dificil, sin embargo, durante el proceso de la
sesién, fueron apropidndose del tema, con mayor confianza, donde compartieron parte de sus
historias, reconociendo lo valiosas que son y que, si cuentan con habilidades que no todas tenemos,

de esa manera se identifican con asombro del potencial con el que cuentan.

En las evaluaciones mencionan que la palabra autoestima ser refiere a como se siente en sus
sentimientos, y es algo que les es dificil identificar.

En la pregunta de autocuidado, ellas lo identifican como el cuidado a la familia en especifico casa e
hijos, algunas a los nietos.

La respuesta de ¢Cuanto tiempo de tu dia dedicards a identificar tus emociones? Pusieron nunca, ya
que no tienen claro el tema.

éConsideras que prestaras atencién a lo que sientes? La mayoria de las respuestas fue no, ya que no
tienen tiempo o se han puesto a pensar en ello, debido a las diferentes actividades que realizan en
casa.

Para ti que icdmo es una mujer empoderada? Una mujer libre que lucha por lo que quiere,
profesionista, exitosa.

En las evaluaciones finales comentaron.

.- ¢Qué hards cuando te sientas triste? Hablarlo, identificar la emocién, expresarlo de forma asertiva.
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2.- ¢Qué haras cuando algo te preocupe mucho? Identificar si la situacién o problema, buscar las
alternativas de solucién. Dialogarlo, mantener la calma.

3.- ¢Qué actividades realizaras que te agradan y generen bienestar? Salir a caminar, asistir a cursos
de fortalecimiento emocional desarrollo humano, salir a caminar, platicar, ser escuchada, la
convivencia con las compafieras del grupo, actividades de emprendimiento.

4.- Comparte tu opinion sobre el taller, ¢ Qué aprendiste? ¢ Qué mejorarias?

El valor que tengo, aunque soy de la 3ra edad, la edad no tiene nada que ver

Las mujeres afirman que este tipo de taller les fortalece bastantes, de acuerdo a los estereotipos los
talleres de cocina, belleza, corte y confeccion estan enfrascados en actividades Unicas para mujeres,
pero nunca hay programas para la salud emocional de las mujeres, considerando que el grupo
atendido han sufrido violencia fisica, psicoldgica, patrimonial y sexual, por parte de sus amigos,
familia y pareja.

Cayendo en desanimo y en una rutina diaria de la casa, sintiéndose menos mujer por el hecho de no
trabajar,

Mujeres que se siente que su vida ya acabo, no saben hacer nada y que solo estdn para servir al
marido, los hijos y algunas para cuidar a los nietos.

Con la pandemia de COVID 19, su vida cambio, asiladas y mas carga de trabajo porque el marido y
los hijos estaban de tiempo completo en casa, el encierro trajo mas complicaciones a la vida familiar,
algunas el tema econdmico fue preocupante, las mujeres se convirtieron en las cuidadoras de tiempo
completo de los familiares enfermos, pero no familia cercana, sino también suegros, cufiados,
primos, etc. con el temor de contagiarse, pero no tenfan opcion, ya que eran las que no trabajabany
no tenia nada que hacer. Ahora esta actividad no le restaba las actividades en casa, las tareas de los

hijos, la comida, quehacer, el marido, etc.
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Algunos hijos de estas mujeres tuvieron que abandonar sus estudios debido a la falta de
conocimiento de habilidades digitales y otras por el tema de recursos econémicos, de no tener dinero
para comprar dispositivos moéviles para tomar sus clases, ya que era dinero para comer y medicinas
o dinero para internet, computadoras, datos mdviles, etc.

Algunas mujeres mencionan que durante la pandemia solo se dedicaban a la casa, ver series y llorar

por cualquier cosa.

La pandemia de COVID 19 disminuyo la curva de contagios y permitié salir del aislamiento, y con
apoyo de actores claves se gestionaron y abrieron espacios fisicos y seguros, donde las mujeres
acuden a capacitarse y actualizarse en habilidades digitales, emprendimientos de la mano de
desarrollo humano, con el objetivo que la mujer se empodere, fortaleciendo su autoestima para que
salga adelante por sus propios medios, las mujeres que asisten se han fortalecido emocionalmente,
se han reconocido como mujeres, con el valor que tiene, no solo en su contexto familiar sino en
laboral, educativo, emprendedurismo y social.

La convivencia con otras mujeres, el escuchar sus problematicas e historias ha servido para crear una
red de apoyo mutuo, donde se dan cuenta que no son las Unicas con problemas Y/o que por lo menos
sus problemas no son tan graves como el de la otra compafiera, por mencionar algunos:

e Reyna una mujer sumisa, sufre de cancer de mama, su marido es trailero y muy violento, no
la dejaba salir de casa, la golpeaba y humillaba por su enfermedad, actualmente comparte
que gracias a los cursos de desarrollo humano y a sus compafieras se ha fortalecido, mejoro
autoestima, ahora se reconoce, sabe el valor que tiene ella como mujer, su enfermedad no
serd una limitante para ser feliz, comenta que mientras dios le permita abrir los ojos sera
feliz, y que pase lo que pase, esta lista para enfrentar la vida, actualmente acude a los

diferentes cursos, sale de casa avisando a su marido, no pidiendo permiso, aprendio a hacer
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diferentes salsas y ahora cuenta con su emprendimiento que le genera ingresos (pocos, pero
estd motivada), logro empoderarse, ahora es vista como mentora porque también tuvo la
motivacion de brindar a sus compafieras clases de zumba como parte del autocuidado fisico
y emocional de las mujeres.

Sandra mujer que ha sufrido violencia sexual desde pequefia por varios familiares,
actualmente sufriendo violencia y rechazo por parte del esposo, durante el tiempo del
aislamiento por la pandemia recuerda que se la pasaba llorando, triste o enojada, comparte
que 2 ocasiones pensd en suicidarse, no comprende porque no lo hizo,, sin embargo por
medio de un cartel ella se entrera del proyecto, acude se inscribe y empieza a tomar los
cursos de desarrollo humano, los cuales le han cambiado la vida, esto expresado por ellay su
familia, actualmente acude sin falta a sus cursos, comparte su historia de vida pero ahora ya
sin llanto, aungue es un programa para mujeres sus hijos de 23 afios, 20 y 12 afios se
integraron, y fueron aceptados por que le dijeron “mama nosotros queremos ir donde tu
eres feliz, porque desde que vas ese lugar, ya te vemos sonreir, ya no lloras y nosotros
también queremos ser felices” , Sandra comenta que actualmente todos ayudan en los
quehaceres de la casa para no faltar ni llegar tarde a sus cursos, ya que no quieren perderse
la sesidn, algo que le sorprendié a Sandra es que el Marido le pidié matrimonio, cuando dijo
que nunca se casaria con una gorda, ella comparte que no se quiere casar, porque
actualmente se siente que por fin esta viviendo y se siente libre, actualmente es una mujer
que siempre sonrie, se ve felizy plena, y pide a la vida vivir mucho ya que tiene muchas cosas
que aprender, también descubrié que es buena para realizar bisuteria, por lo que ensefia a
sus compafieras y también vende sus disefios, ahora no es Sandra la mujer violentada, ahora

es la mentora Sandra que ensefia bisuteria, una mujer respetada y admirada por los cambios.
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e Silvia mujer de 60 afios, sufrid violencia doméstica, alcoholismo y drogadiccion, se enterd del
programa, se inscribid y tomo los cursos de desarrollo humano, fortaleciendo su confianza y
autoestima en ella, tuvo la oportunidad de participar en el programa de preparatoria en un
solo examen, se le motivo y apoyo con habilidades digitales, actualmente estd separada de
su pareja, participa en las carreras, aprendid natacion y se encuentra cursando el primer

semestre de la licenciatura en gastronomia.

Después del encierro del COVID 19 estos cursos han sido de gran impacto y fortaleza para las
mujeres, ya que, aunque no son reconocidas, son el pilar de toda familia, por ello la importancia

de impulsar mas cursos en pro de la salud mental, emocional y fisica de las mujeres

Propuesta de cartas descriptivas
Taller 1: Autoestima

Tema: Autoestima | Duracién: 120 minutos Fecha:
Obietivo: Fomentar la importancia de las cualidades internas que poseen las mujeres para beneficio de
J ) su persona, como una oportunidad de avanzar a su crecimiento personal y bienestar emocional.

Reconocer las claves para alcanzar el desarrollo de la autoestima a través del

Resultado esperado: ) .
P cultivo de la “flor de la autoestima”

Facilitador: Rosario Alcantara Monterrosa

Lugar: Tehuacan, Puebla

Materiales y

Subtemas Actividades de aprendizaje recursos
tecnoldgicos

Bienvenida y presentacion.
Computadora
De si mismo | Inicio: lluvia de ideas sobre la frase “el conocimiento de si Proyector 30
(quéesla misma” marcadores minutos
autoestima) papeleria.
Exposicion: Ropa coémoda
presentacion de informacién-Anexo 1
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Presentacion del cortometraje “circo de las mariposas”, durante
“Soy capaz el video se les pide a las participantes que escriban las palabras Computadora
de...” o frases que llamaron su atencion.
(capacidades Proygctor .40

) ) ) hojas minutos

que poseen | Al terminar realizaran una lista de todo lo que son capaces de lapicero
las mujeres) | hacer las participantes teniendo la frase “Soy capaz de...” con la

Unica condicién de escribir mas de 10 capacidades. Anexo 2

Se les pide a los participantes que compartan las capacidades

gue escribieron, al terminar ahora se les indica que reflexionen

como se relaciona esa lista con las palabras o frases que lograron

captar su atencion del video anterior y la relacién con su vida
“Soy un actual. Computadora
diamante” Proyector 30
(la estimay Al terminar la persona encargada del taller presentara la hojas minutos
la persona) siguiente frase “Un diamante no empieza siendo una piedra lapicero

preciosa y pulida. Una vez no fue nada especial, pero con

suficiente presidn y el tiempo, se convirtié en algo espectacular,

yo soy ese diamante”

Anexo 3

Actividad de seguimiento, tarea o compromiso para las usuarias:

Como actividad de seguimiento deberan multiplicar por dos sus capacidades, es decir, de tarea los participantes
escogeran alguna de las capacidades trabajadas en la sesién y la haran notar en su contexto familiar, social y
personal y deberan observar las consecuencias en los demas y en si mismos.

A un lado a la actividad antes descrita, es importante el momento de reflexién personal por lo que se les invita
a leer nuevamente la lista de cualidades y reflexionar en base a los siguientes planteamientos ¢Pongo en

practica mis capacidades? éDejo que las demds personas las vean? ¢ Valoro todo lo que soy capaz de hacer?

Elaboraran una flor de autoestima donde escriban por cada pétalo las cualidades que los hacen sentir mejor.

Bibliografia:

Apegos posibles. (2018)taller de autoestima. Recuperado de: http://apegosposibles.com/autoestima-

ejercicios/ejercicio-2-capacidades

Branden, N. (1995). Los seis pilares de la autoestima. Barcelona: Paidds. Recuperado de:
https://www.gitanos.org/publicaciones/guiapromocionmujeres/pdf/04.pdf

Haeussler, .M., Milicic, M.N.(2017). Confiar en uno mismo: programa de autoestima. Santiago de Chile:
Catalonia. Recuperado de: http://www.tienda.cepeonline.es/wp-
content/uploads/2010/12/9788478692217.pdf

Villareal, T.B. (2011). Guia popular de autoestima y empoderamiento de las mujeres como lideresas (). Quito:
INREDH. Recuperado de: https://www.inredh.org/archivos/pdf/pav_espa.pdf

Weigel, J., Weigel, R. [elmucin]. (2012, enero 2). El Circo de las Mariposas [HD] - [Subtitulos espafiol] -- The
Butterfly Circus. Recuperado de: https://www.youtube.com/watch?v=0d2Ig17C20s
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Anexo 1 Presentacion por Frase
Objetivo: Establecer las primeras relaciones entre las participantes y generar un clima de confianza a partir de la
presentacién y aportacién de ideas de la frase expuesta.

Descripcién: Teniendo en cuenta que son los primeros acercamientos entre quienes participan, se propicia un
clima de confianza y aceptacién: cada una de las participantes se presenta y aporta datos como: nombre, lo que
mas le gusta, lo que menos le gusta de si misma y qué le dice la frase expuesta.

Anexo 2 “El circo de las mariposas”
Objetivo: Darse cuenta de la importancia de la importancia de auto aceptarse y asumir una actitud positiva de

aprendiza frente a las adversidades.

Descripcion: Proyectar el video https://www.youtube.com/watch?v=Uj WaBGyVSo después de la proyeccion,

dividir el grupo en subgrupos o en plenaria responder las siguientes preguntas: ¢ Qué te ha parecido la pelicula?
éTe has sentido identificada con el protagonista, en alguna parte de la pelicula? ¢ Quiénes han sido tus apoyos
en tu vida? Después de compartir estas preguntas, van a escribir de manera personal 10 cualidades en hojas y
pegarlas en el saldn para que todas las participantes puedan en un recorrido mirar los frutos de la reflexion
surgida a partir del compartir acerca de la pelicula.

Anexo 3 “Soy un diamante...”

Objetivo: Darse cuenta de que la aceptacion y confianza real, comienza por hacerlo desde nosotras mismas.
Descripcion: Se escribe la frase “Un diamante no comienza...” en un lugar visible y en un papeldgrafo para que
todas las participantes la puedan leer. Posteriormente, sentarse comodamente, cerrar los 0jos por un momento
y respirar profundamente, con la idea de que nos hemos apropiado de la frase escrita y compartir ¢Como te
sientes en general en este momento, a partir de lo trabajado en esta sesion? Y se invita al grupo a escuchar
solamente ante cada intervencidn y compartir de las participantes.
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Taller 2: Empoderamiento de las mujeres

Tema: Empoderamiento de las mujeres Fecha:
Construir contextos de relaciones humanas sanas para el empoderamiento de las mujeres,
Objetivo: reconociendo capacidades, estrategias y protagonismos tanto en el plano individual como
colectivo.
Producto / resultado esperado: Identificacién de los factores resilientes y una invitacion a sofiar.
Responsable: Rosario Alcantara Monterrosa Duracién: 120 minutos
Lugar: Tehuacan, Puebla

Materiales y

Subtemas Actividades de aprendizaje recursos
tecnoldgicos

p ” Bienvenida. Tarjetas
Este soy yo ., . .
Presentacion de los participantes. Lapiceros 40
) Actividad “esta soy yo” y mi suefio personal es ...” Proyector .
Quéesla . L minutos
I Reflexion de la actividad. Computadora
resiliencia o G
Explicacion del concepto de resiliencia. PPT
Caja magica
Dinamica “caja magica”.
o . . - ) 40
éCudles son Momento de comentarios relacionados con la actividad. Caja .
s o - minutos
los factores Momento de reflexién y aprendizaje de la actividad.
resilientes?
Dindmica:
Todos
Yo tengo...
podemos serlo
e Yo soy... )
Identificacion Lapiceros 40
) Yo puedo... i .
de cualidades Hojas minutos
resilientes Yo estoy...
Momento de reflexién.
Momento del cierre del taller.
Actividad de seguimiento, tarea o compromiso para las usuarias:
Las participantes escribiran lo que se llevan del taller.
Como parte de la tarea personal realizaran “una invitacion” con el propdsito de invitar a los participantes a sofiar
respondiendo a la pregunta detonadora ¢ Qué dificultades le ves a tu suefio para que se acabe cumpliendo?

Bibliografia:

Cuentos para crecer (2016). Fomentando la resiliencia “tu puedes” [blog]. Recuperado de:
https://cuentosparacrecer.org/blog/fomentando-la-resiliencia-tu-puedes/

Bermudez, S.M.A.(2017). APLICACION DE JUEGOS DIDACTICOS PARA LA RESILIENCIA EN EL MARCO DE LA
CATEDRA DE LA PAZ (tesis de magister). Universidad Libre, Bogotd. Obtenido desde:
https://repository.unilibre.edu.co/bitstream/handle/10901/15512/aplicaciondejuegosdidacticos.pdf?sequence

=1&isAllowed=y

UNICEF(2017). Manual de actividades que propicien resiliencia en nifias, nifios y adolescentes migrantesy
refugiados alojados en centros de asistencia social. Recuperado de:
https://www.unicef.org/mexico/media/1276/file/VCEManualDeResilencia mar2018.pdf
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Taller 3: Autoconocimiento
Tema: Autoconocimiento Duracidn: 90 minutos Fecha:

Reconocer las habilidades, fortalezas y herramientas que posee cada mujer y los beneficios que
estas representan.

Resultado esperado: Redaccidn breve de una biografia

Facilitadora: | Rosario Alcdntara Monterrosa

Objetivo:

Lugar: Tehuacan Puebla
.. .. Materiales y recursos .
Subtemas Actividades de aprendizaje , Tiempo
tecnoldgicos
. ) Salén, mobiliario, gafetes o
Bienvenida y ' &
N ., . etiquetas adheribles,
s Dindmica de presentacion (Fulano se comié un pan ) .
Presentacion . papeldgrafos, hojas blancas, 30
L. en las calles de San Juan) (Véase Anexo 1) L. )
tedrica ., ) ., L. , lapices, marcadores de color, | minutos
Presentacion de informacion tedrica (Véase Anexo L
2) reproductor de musica,
proyector y computadora.
Salén, mobiliario, papeldgrafos,
. . ) . hojas blancas, lapices,
Escribir pensamientos que surjan al leer una serie 20
Autorretrato ) . i marcadores de color, .
de oraciones incompletas (Véase Anexo 3) . minutos
reproductor de musica,
proyector y computadora.
Salén, mobiliario, papeldgrafos,
- . ) ) hojas blancas, lapices
. .| Escribir pensamientos que surjan al leer una serie ) » 1pICES, 20
Autobiografia ) ) ) marcadores de color, .
de oraciones incompletas (Véase Anexo 4) . minutos
reproductor de musica,
proyector y computadora.
Escuchoy Retroalimentacion grupal a partir de lo escrito por . 10
. - Oraciones completadas .
reflexiono cada una de las participantes. minutos

Ansion, J., Iguiiiiz, J., Mujica, L., Villacorta, A.M., Concha, G. y Castro, S.

(2004). Desarrollo humano entre lo rural y urbano. Lima: Fondo editorial de la Pontificia Universidad Catdlica De
Peru. Recuperado de:

https://books.google.com.mx/books/about/Desarrollo humano entre el mundo rural y.html?id=Wf4rNoNuA
C&printsec=frontcover&source=kp read button&redir esc=y#fv=onepage&q&f=false

Esteban, G.M. (2010). Geografias del desarrollo humano: una aproximacion a la psicologia cultural. Espafia: Ares
Recuperado de:

https://books.google.com.mx/books/about/Geograf%C3%ADas del desarrollo humano.html?id=PUWunsyldw
rintsec=frontcover&source=kp read button&redir esc=y#v=onepage&q&f=false

Pérez, P.N., Navarro, S.I., Gonzalez, G.C., Valero, R.J., Cantero, V.M., Martinez, V.A.B., Gién, M.V. y Delgado D.B.
(2011). Psicologia del desarrollo humano: del nacimiento a la vejez. Alicante: Club Universitario. Recuperado de:
https://books.google.com.mx/books/about/Psicolog%C3%ADa _del desarrollo humano del na.html?id=BZHvD

QBAJ&printsec=frontcover&source=kp read button&redir esc=y#v=onepage&g&f=false
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ANEXO 1 “Fulana se comié un pan en las Calles de San Juan”
OBJETIVO Dindmica para romper el hielo y propiciar confianza entre las mujeres participantes

DESCRIPCION Las participantes se ubican en sus sillas formando un circulo. Quien dirige el juego dice: “Fulana
se comid un pan en las calles de San Juan”. La persona aludida contesta: ¢ Quién Yo? Y responden: Si, Tu. Al
tiempo contesta, Yo no fui. Y se le pregunta ¢ Entonces quién fue? La persona aludida responde de nuevo dando
el nombre de otra participante: Fue Fulana. Entonces, asi pues, se repite el dialogo anterior, hasta que todas
las participantes son nombradas. (Recursos, Sillas colocadas en circulo o sentadas en el suelo).

ANEXO 2 “Autoconocimiento” ¢Qué es?

OBJETIVO Breve descripcion del autoconocimiento, como principio de la autoafirmacién de cada una de las
participantes. Conocerse una misma es una forma de ser realista, una manera de tener los pies en el suelo,
de saber hacia dénde quiero ir y especialmente de conectarme conmigo misma.

El autoconocimiento es una de las claves del desarrollo personal, porque nos permite regular y gestionar
nuestras emociones, relacionarnos adecuadamente con otras personas y luchar por nuestras metasy
Objetivos.

ANEXO 3 Las frases incompletas

OBJETIVO Mediante frases inconclusas, las participantes haran una reflexion personal acerca de ellas y su
entorno socio afectivo.

DESCRIPCION En una hoja colocar las siguientes frases para completar: a) Cuando estoy callada en el grupo me
siento b) Cuando estoy con una personay no me habla me siento ¢) Cuando me enfado con alguien me siento
d) cuando critico a alguien me siento e) cuando alguien que estd conmigo me siento f) cuando soy injusta me
siento g) cuando alguien es injusto conmigo me siento h) cuando digo algo positivo de alguien me siento.

ANEXO 4 El Album de los recuerdos

OBJETIVO Con la elaboracion de una breve biografia, cada una de las participantes, se describird mediante un
dibujo y la escritura de algunos aspectos personales para compartir en la medida de la confianza lograda en
el grupo.

DESCRIPCION Se reparten hojas blancas o de colores a las participantes, las cuales deberan doblarlas por la
mitad, en una parte pegaran una fotografia o s dibujaran, y en la otra completaran las siguientes frases: - Mi
mayor travesura - Mi primer amor - Mi mejor regalo - Mis mejores amistades. Una vez hecho los albumes, se
van leyendo y mostrando la fotografia.
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Taller 4: Motivacién

Tema: Motivaciéon | Fecha: Duracién: 2 horas Fecha:
Obietivo: lograr que las mujeres descubran el significado y valor de sus logros para lograr una profunda
J " | motivacion en el fortalecimiento de una éptima autoestima.

Resultado esperado:

Las mujeres participantes del taller escribiran en tarjetas “pequefios compromisos”,
consigo mismas, como resultado de haber recorrido la historia de sus logros.

Facilitadora:

Rosario Alcantara Monterrosa

Lugar:

Subtemas

Tehuacan Puebla

Actividades de aprendizaje

Materiales y recursos
tecnoldgicos

Actividad de seguimiento, tarea o compromiso para las usuarias:

a) Saludosy presentacién e
Bienvenida y presentacion. identificacion con el lugar Salén amplio, mobiliario,
Anexo 1 equipo audiovisual, Billetes 30
Cudles son las motivacioneg (algunos de baja minutos
existen y como adquirirlas | b) Encuadre del taller denominacién).
Anexo 2
a) Pararealizar un cambio, , ) e
Los errores pueden ) ;o Salén amplio, mobiliario,
. empiezo por mi misma : . 9
engrandecer, siempre y . ., | equipo audiovisual, texto “Para 45
(Importancia de la motivacion ) . : .
cuando ) . realizar un cambio empiezo por | minutos
. interna y positiva) Lo,
se corrijan. mi misma” de acuerdo al
Anexo 3 , L
numero de participantes.
Sondeo de mis
motivaciones. b) Dindmica para sondear Salén amplio, mobiliario,
aquello que mueve a las equipo audiovisual, hojas 45
Cierre del taller con la participantes para lograr blancas y lapices para cada minutos
Ultima actividad de algunas de sus metas. participante.
seguimiento. Anexo 4

siguiente frase:
Yo

Paidds, Barcelona, Espafia.

, Me estoy dando cuenta de que...

Bibliografia:

BRANDEN, Nathaniel (1998); La autoestima de la mujer, desafios y logros en la busqueda de una identidad propi

Elaborar un “cuaderno a manera de libro de registro” y al finalizar el taller cada participante complete la

https://autoestimaambitoeducativo.wordpress.com/2013/04/09/dinamicas-de-autoestima-motivacion-y-

sentimientos/

participacion.

Anexo 1 Identificacidn con el espacio
Objetivo: Actividad para iniciar la sesién, mediante la presentacion personal de cada una de las participantesy

la apropiacién del especio en donde se desarrolla la actividad que permita crear un clima de confianzay

Descripcidn: Se invita a las participantes a conocer el sitio y a buscar algo (una imagen, objeto, planta, etc.) que

le llame la atencidn, durante unos cinco minutos. Después se presenta, mencionando su nombre, ocupacion,
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procedencia y después presenta qué escogid y por qué. La facilitadora puede hacer otras preguntas vy al final el
grupo puede hacer una retroalimentacién de la actividad.

Anexo 2
Encuadre del taller: La motivacién es un principio basico en la conducta de los seres humanos, nadie se mueve

sin una motivacion, sin una razén para ello. Vivir motivadas, significa realizar tareas diarias sin que supongan una
carga pesada y nos mantiene vivas. Y la motivacidén va unida a una buena autoestima, concentracion, manejo de
estrés, etc. Y tiene un efecto saludable y de bienestar en nosotras mismas.

La motivacién puede ser externa e interna.

La motivacion externa hace referencia a aquellos estimulos que vienen de fuera de las personas y del exterior
de la actividad. Son recompensas como el dinero o el reconocimiento por parte de los demas. Un ejemplo: una
persona con motivacion externa por una tarea que debe entregar, trabajard duro en ella a pesar de tener poco
interés, pues el estimulo externo como el reconocimiento le motivara a acabarla a tiempo.

La motivacion interna es aquella que viene del interior de la persona y se asocia con los deseos de
autorrealizacién y crecimiento personal, relacionada con el placer que siente la persona al realizar una actividad,
lo que permite que ella se sienta en un estado placentero al realizar la misma, por ejemplo: una persona que
asiste a un taller de cocina, simplemente por el placer que le da elaborar lo que a ella le gusta comer. Esta
motivacion esta vinculada a una buena productividad.

También existen las motivaciones positivas y negativas.

Las positivas son aquellas que mueven a la obtencion de una recompensa positiva, sea externa o interna.

Y las motivaciones negativas son aquellas que se hacen para evitar una consecuencia desagradable, tanto
externa (castigo, humillacion, etc.) o interna (evitar la sensacién de fracaso o frustracién).

Anexo 3 El cambio empieza por una misma
Objetivo Darse cuenta de que el cambio real de aquello que necesitamos modificar inicia a partir de una

motivacién interna y positiva.
Descripcidn Se entrega a las participantes el siguiente texto: “Para que las cosas cambien, empieza por ti
misma”

Para que las cosas cambien, empieza por ti misma
Isabel y Claudia se sentaron en una mesa que hay junto a la ventana de la cafeteria, para poder asi disfrutar,

ademas de la buena compaifiia y del café, de una hermosa vista al mar. Hacia tiempo que no se veian y habia
muchas cosas que contar. Hablaron largo y tendido sobre diferentes temas, pero Isabel parecia muy cansada y
Claudia le pregunto: — Te veo agotada éte ocurre algo? — No, nada, bueno, lo mismo de siempre, ya sabes, la
casa... jEstoy cansada de estar recogiendo todo el dia! Todos los dias igual, yo recojo y me esmero por dejar la
casa limpia y entre Antonio y los dos nifios en un pis pas me la desordenan. Y es que ya no puedo mas, he hablado
miles de veces con ellos, pero nada, son unos vagos y ya no sé qué hacer. — Te entiendo perfectamente, yo pasé
por lo mismo y sé que es realmente agotador. Acabas el dia sin energia y sin ganas de hacer nada. Pero ya sabes
que todo tiene solucion. — jTU siempre tan optimista! Ojala fueran las cosas tan faciles, pero ya te digo que lo he
hablado con ellos miles de veces y aun asi siguen igual. ¢{Y qué quieres que le haga? Ya estoy resignada. —
¢Resignada? jEso jamas! No digo que las cosas sean faciles, ya sabes que todo cambio es dificil, pero nunca
imposible. ¢Sabes lo que me funciond a mi? Un dia dejé de fregar la loza y la habitacidn, sdlo lavaba aquello que
estaba en el cesto de la ropa sucia; ya no iba cuarto por cuarto recogiendo calcetines y camisas del suelo. Hablé
con mi marido y mi hijo y les expliqué que en casa era necesario que colaboraramos todos, con lo que, a partir
de ahora, cada uno debia fregarse su loza y recoger su ropa. Dicho y hecho, funciond. iY hasta la fecha! —Ya,
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pero ya sabes como es tu marido Jaime y Daniel tu hijo ni te cuento, es un encanto. Mi caso es otroy sé que ni
Antonio nilos nifios hardn nada en casa. — Vale, si quieres sigue pensando asi, pero ¢qué pierdes por intentarlo?
Isabel no quedd muy convencida y cambid de tema, aunque siguié dandole vueltas los dias siguientes e incluso
una mafiana se propuso ponerlo en practica. No fregd mas que su propia loza, pero segin veia que se iba
acumulando la de los demas en el fregadero, no pudo evitarlo, y fregd la de los demds. — Ya sabia yo que esto no
iba a funcionar -, le dijo a Claudia por teléfono dias mas tarde y le contd lo sucedido.

Su amiga la animé a volver a intentarlo, pero esta vez, siendo mas firme y no acabar limpiando lo de los demas.
— No sé si podré hacerlo, pero esta vez prometo poner mas de mi parte. Pasaron los dias e Isabel, dia tras dia,
intentaba cumplir su propdsito, aungue en la primera semana, siempre acababa fregando ella la loza de todos.
Pero llegd un dia, en el que, cansada de todo, fregd nada mas que lo suyo y cerrd la puerta de la cocina. Asi, dia
tras dia, y justo cuando habia perdido toda la esperanza, vio que su hijo menor Pablo estaba fregando un plato
para servirse la cena, mientras se quejaba de que no habia loza limpia.

— Bueno, si cada uno fregara lo que le corresponde, no pasaria esto-, contestd la madre, muy segura de estar
haciendo lo correcto. Tiempo mas tarde, las dos amigas repitieron aquel café junto al mar e Isabel entusiasmada
le contd a Claudia que su técnica al final estaba funcionando, puesto que ya cada uno se fregaba su loza y recogia
su cuarto. — jEstoy que no me lo creo! No sé cuanto durara esto, pero mientras tanto, lo estoy disfrutando-, le
dijo — Durard lo que tu quieras que dure, ni mas ni menos. ¢No te has dado cuenta de lo que ha pasado? Tu
querias que se diera un cambio en tu vida y lo que hiciste al principio fue esperar a que las demds personas
cambiaran. Eso no funciond. Pero fue justo cuando cambiaste tu, cuando los demas cambiaron. —éQuieres decir
que con mi cambio provoqué que los demas cambiaran? —Justo eso. Si queremos cambiar algo en nuestras vidas
debemos comenzar por cambiar nosotras; el resto vendra por si solo. — Vaya, qué pena no haber descubierto
esta técnica antes...-, dijo mientras saboreaba el resto de café que quedaba en su taza.

Cristina Pérez Spiess

La facilitadora invitard a responder las siguientes preguntas para compartir, sea en pequefios grupos o en
plenaria:

Cuando te has encontrado ante un conflicto

¢Qué alternativas has pensado?

A) Esperar que todo se resuelva sin implicarme en el proceso

B) Dejarlo todo a la suerte

C) Esperar que las otras personas cambien

¢De las situaciones que estas viviendo, en cudles puedes aplicar esta técnica, como motivacién personal?

Anexo 4 Sondeo de mis motivaciones
Objetivo Continuar con el autoconocimiento a partir de poner palabras a aquellas motivaciones que habitan en
cada una de ellas

Descripcién La motivacion es algo por el que debemos preguntar al iniciar una actividad, sobre qué es, cdmo
estamos y qué pretendemos alcanzar. La facilitadora escribe en un papelégrafo las siguientes preguntas: ¢ Qué
me movid a venir a este taller? En este momento ¢Cudl es mi estado de animo? ¢ Qué espero lograr al final de
la sesion? ¢ Cuales son algunos cambios que tengo que realizar en mi persona y estoy dispuesta a aportar para
lograrlos? Y se invita a escribirlos o0 a compartir en plenaria o pequefios grupos.

40




Taller 5: Toma de decisiones

Tema:

Toma de decisiones

Duracién: hora y media.

Fecha:

Objetivo:

Reconocer la importancia de tomar decisiones e identificar los elementos que influyen en dicha

accion.

Resultado esperado:

Reflexionar una situacién real en la que hayan tomado una decisién y
evaluar las consecuencias de dicha decisién.

Facilitador: Rosario Alcantara Monterrosa
Lugar: Tehuacan Puebla
Subtemas Actividades de aprendizaje Materiales y recursos tecnoldgicos
Presentacion y bienvenida a los
participantes Salén, mobiliario, equipo audiovisual,
¢Qué hago? | Anexo 1 Presentacion por parejas papeldgrafos, lapices, lapiceros, 50
(problematic marcadores de colores, cinta Maskin | minutos
ay solucion) | Actividad: Girando sobre un dilema tape, tarjetas de presentacion
Anexo 2 (frases).
s . Saldén, mobiliario, equipo audiovisual,
éComo Proceso para una toma de decisiones. . . .
L . papeldgrafos, lapices, lapiceros,
tomar una Técnica para un proceso 6ptimo. : . 40
. marcadores de colores, cinta Masking .
decision? Anexo 3 minutos
" ) — tape, Texto: Proceso de toma de
Pastilla o comida g p ) o
decisiones “Pastilla o comida”.
¢Ha costado aplicar la técnica? ¢ Se puede Salén, mobiliario, equipo audiovisual,

Reflexion y llevar a una situacion cotidiana? éCrees que | Masking tape, lapices, lapiceros, 10
cierre con esta técnica se pueden minimizar los marcadores de colores, cinta Masking minutos
riesgos a la hora de tomar decisiones? tape, Texto: Proceso de toma de

decisiones “Pastilla o comida”.

Actividad de seguimiento, tarea o compromiso para las usuarias:

Las participantes deberan reflexionar acerca de los limites que obstruyen la toma de decisiones y con apoyo de

la informacién presentada deberan identificar las claves que son convenientes para elegir soluciones, ademas
escribiran una situacion y la decision que tomaron, posteriormente reflexionaran acerca de las consecuencias
de dicha decision.

En el libro de registro (mis experiencias de desarrollo humano) escribiran los aprendizajes.
Bibliografia:
Lara,.C.MA. A.(1995). ¢ Es dificil ser mujer? México: Pax México.

Comas, V.R., Moreno, A.G., Moreno, A.J. (S.F) Programa de toma de decisiones y solucién de problemas
“Hércules” cuaderno del monitor. Espafia. Recuperado de:
http://www.fundacioncsz.org/ArchivosPublicaciones/162.pdf

Anexo 1 Presentacion por parejas
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OBJETIVO Permitir a la facilitadora conocer informacién sobre los integrantes del grupo que considere necesario.
Y que las participantes conozcan de cada un aspecto tal vez desconocidos.

DESCRIPCION La facilitadora da la indicacién de que se van a presentar por parejas (una presenta a la otra
persona de la pareja y viceversa), y que las participantes de cada una deben intercambiar determinado tipo de
informacién que sea de interés para todos, por ejemplo, nombre, interés por la actividad a desarrollar,
expectativas, etcétera. Pasos a seguir: a) Formar las parejas: la facilitadora puede coordinar la formacién de las
parejas a través de diversos criterios, como son: escoger personas poco conocidas; realizar una numeracion 1-2
y agrupar los 1 con los 2; poner a los participantes a caminar en fila haciendo un circulo en el centro del local y
dar la consigna de que, en determinado momento, tomen de la mano al compafiero mas cercano; o utilizar una
tarjetas en las que previamente se han escrito fragmentos de refranes populares (cada refran se escribe en dos
tarjetas, el comienzo en una de ellas y su complemento en otra), se reparten las tarjetas entre los miembros y
cada uno debe buscar a la persona que tiene la otra parte del refran. Pueden utilizarse otras variantes. b)
Intercambio entre la pareja: Durante unos minutos las parejas se informan e intercambian sobre los datos
personales pedidos. c) Presentacién en plenario: Cada cual presenta a su pareja, dando los datos pedidos por el
facilitador o coordinador.

Anexo 2 Girando sobre un dilema

Objetivo Abordar una situacidon extrema desde diferentes puntos de vista, para analizar el proceso que conlleva
una toma de decisiones y trabajando decisiones negativas.

Descripcidén La facilitadora debera realizar una introduccion acerca de qué son los dilemas, e informando que
haran una actividad en el que deberan resolver un dilema en donde NO PUEDEN NO TOMAR UNA DECISION, al
concluir la actividad deberan tener resuelto el dilema, aunque no compartan del todo a solucion propuesta.

Pueden trabajar en parejas o pequefios grupos, de acuerdo al nimero de participantes, y cada grupo elegira a
una representante quien rotara en los otros grupos retransmitiendo los argumentos e intentando modificar los
argumentos del grupo en la medida que avanza la actividad. El dilema es el siguiente: “Eres una mamd en un pais
en guerra, y el pais es invadido por un ejército enemigo, y usted con sus dos hijos, un pequefio de 10 afios y una
nifia de 12 afios, quedan prisioneros en un campo de trabajo. Y el jefe al mando de llevar prisioneros le dice que
uno de sus hijos se salvard y el otro serd ejecutado. Si usted no elige, los dos serdn ejecutados ¢ Qué haria en esa
situacion?”.

Cada pareja o equipo tiene 10 minutos para debatir y la persona elegida rota a los otros grupos con una hoja
escrita para modificar o intercambiar el argumento hecho con su pareja o equipo.

Para finalizar, se otorgan los Ultimos 5 minutos para que cada representante lea todas las posibles soluciones y
el grupo elige una solucién final.

La facilitadora preguntara en plenaria: ¢Como se sienten al tener que elegir entre dos opciones que nunca
elegirian? ¢Se les suele presentar en la vida cotidiana tener que tomar una decisién, aunque no les guste? ¢Qué
han hecho? ¢Cémo lo resuelven?

Tener la oportunidad de compartir y contrastar diferentes puntos de vista éLes ayudd un poco a tomar la mejor
decision? ¢Es bueno consultar otros puntos de vista o no?
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Anexo 3 Toma de Decisiones

Objetivo Aprender a tomar mejores decisiones, a partir del entrenamiento y fomentando habilidades para
decidir.

Descripcién La facilitadora, introduce la actividad preguntando como suelen tomar decisiones las participantes
del grupo, en situaciones cotidianas. Una lluvia de ideas. Posteriormente se comparte de manera personal el
texto “Sale al mercado una nueva pastilla que sustituye la comida”

VENTAJAS DESVENTAJAS DUDAS
1. No hay que cocinar 1. Seria mas aburrido 1. ¢Cuanto
cuesta la
pastilla?
2. Se garantiza una dieta 2. ¢Donde
equilibrada 3. Las personas que trabajan en venderian las
cocina estaran desempleadas pastillas?
3. Tenemos mas tiempo libre 4. Pierde el placer la comida | ---—-—-
5. Lascompras seran mas rapidas 6. Menos relaciones sociales y | -------
laborales
7. Ahorramos mucho dinero no 8. Los supermercados y | -
hay que pagar en consumibles abarrotes tendran que cerrar
como gas, luz, etc.
9. Se ahorra mucha agua, no hay 10. Ya no tengo que elegir qué | --—--—---
que lavar trastes comer, y pierdo capacidad de
eleccion.
11, - 12. Lacocina deja de tener sentido | ------

Cada participante que recibe el texto puede afiadir mas cuestiones que estan sin clarificar o agregar ventajas o
desventajas. Al final se suman las OPCIONES CON MAYOR PUNTUACION (Sean ventajas o desventajas) para
tomar una decisién personal. Y se puede realizar con otro tema que las participantes elijan, desarrollando la
misma técnica de tres columnas. Se hace una puesta en comun y se debaten algunas cuestiones, pero tomando
una decision final.

La facilitadora en plenaria pregunta lo siguiente:

¢Ha costado aplicar la técnica? éSe puede llevar a una situacion cotidiana? éCrees que con esta técnica se pueden
minimizar los riesgos a la hora de tomar decisiones?
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Tema 6: Vivir sin violencia esta bueno

violencia.

Tema: Vivir sin violencia esta bueno Sesién: 1-1 Duracion
2 horas
Obietivo: Lograr que las mujeres identifiquen y conozcan sus derechos, asi también las instancia a las
Jetivo: que deben acudir en caso de sufrir algun tipo de violencia.
e Conocer los derechos de la mujer.
Objetivo ® Saber que deben de hacer en caso de sufrir violencia y qué instituciones les ayudan.
especifico: ® Practicar la convivencia sana para apoyar a sus compafieras en caso de sufrir

Producto / resultado esperado: Conocer sus derechos y saber a qué instituciones deben acudir. (mural)

Facilitadora

Rosario Alcantara Monterrosa.

Fecha:

Lugar:

Subtemas

Tehuacan Puebla

Actividades de aprendizaje

Materiales y
recursos

Técnica

e Bienvenida de parte de la facilitadora

agradeciendo la  asistencia de las

beneficiarias, haciendo énfasis sobre la

tecnoldgicos

y debido a su gran relevancia se conmemora
el 25 de cada mes conocido actualmente
como el Dia Naranja como una campafia
Naranja UNETE, para plasmar la problemética
sobre la violencia que se vive actualmente.

e A continuacién, la facilitadora expondra

porque la relevancia a tal suceso.

importancia del tiempo que se tomaron para Proyector
asistir. computadora
- e Dindmica de integracién y presentaciéon | Etiquetas para . 5
Introduccion Expositiva .
Canasta revuelta nombres minutos
e En un segundo momento, la facilitadora Plumén
expondrd los objetivos y acuerdos que se Pizarron
esperan cumplir con el desarrollo de la
sesion.
e |a facilitadora explicar la dinamica de trabajo
e |a faciltadora  expondr3, mediante
diapositivas, el motivo por el cual se
conmemora el dia naranja, a su vez la
facilitadora explicard que mediante decreto
de la ONU en 1999, en principio el dia 25 de
noviembre se conmemoraba el Dia
Internacional para la Erradicacion de la
) ] ) Proyector
Violencia contra las Mujeres, por un suceso
Introduccion L computadora . 10
) histérico de la muerte de tres hermanas ) Expositiva )
al dia . ., . Plumodn minutos
dominicanas el dia 25 de noviembre de 1960 } |
pizarrén
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® Prosiguiendo con el tema a abordar, la
facilitadora dard a conocer, mediante
Desglose de diapositivas la importancia de los derechos Proyector
tema humanos, enfatizando en los Derecho de las | computadora . 5a10
“Derechos ) ) Expositiva )
Humanos de Mujeres. Plumén minutos
las Mujeres” ® A suvez, la facilitadora, explicarédn cada uno pizarrén
de los derechos que tienen las mujeres
enfatizando el derecho a la no violencia.
. papeldgrafos
e Reconociendo de los derechos ganados y
) i marcadores
perdidos en nuestra vida. i
. . . ijeras
ACt'V'daq e Trabajo en equipos : 45
reconociendo hojas de i
) e Mural minutos
mis derechos ) colores
e Plenaria
o, papel Kraft
o Reflexion .
Masking tape
. ° i ili 2
Dependencias Po?terlt?r a ello, Ialfaal(ljtadorla, expondian las Proyector
il instituciones, explicando a las presentes en
espgaahzgdas o e ) computadora . 5
en violencia que estan especializadas y cémo pueden ) Expositiva )
Plumon minutos
contrala ayudar en caso de que alguna de ellas sea . ]
muier - i ) pizarrén
jer. victima de violencia.
Papel Kraft
c to clave, Ia facilitad dra hojas de
.o [ J
Actividad del omo punto clave, la facilita ‘olra, expondran colores
Mural “Apoyo un cartel de papel Kraft de union contra la no Resistol 6 20
alano violencia hacia la mujer, donde cada mujer ] Practica )
) ) Adhesivo minutos
violencia colocara una frase con la que ella se ve. ,
contra la Fotografias de
mujer” las asistentesy

Actividad de seguimiento, tarea o compromiso para las usuarias:

familiares.

Las participantes compartiran la informacién con las mujeres que conozcan dentro de su circulo social

Bibliografia:

https://www.gob.mx/conavim/articulos/que-es-el-dia-naranja-y-por-que-se-conmemora

https://www.esmeralda.edu.mx/dia-naranja

https://www.gob.mx/conavim

https://www.semujeres.cdmx.gob.mx/conoce-tus-derechos

45



https://www.gob.mx/conavim/articulos/que-es-el-dia-naranja-y-por-que-se-conmemora
https://www.esmeralda.edu.mx/dia-naranja
https://www.gob.mx/conavim
https://www.semujeres.cdmx.gob.mx/conoce-tus-derechos

5. Discusion

Desde las autoridades locales de Tehuacan, Puebla, se tienen identificadas problematicas especificas
asociadas al desarrollo de las mujeres. Destaca el machismo manifestado en violencia de pareja,
limitacion de las mujeres a soélo desarrollarse como cuidadoras del hogar y se reconoce que en la

regiodn la violencia contra las mujeres ha llegado al grado de una alerta de género.

De acuerdo a datos de la Direccidon General de Informacion de la Secretaria de Salud, las mujeres de
la regidn atendidas por agresiones entre 2010 y 2015, han sido en su mayoria por casos de violencia
psicolégica (47.1%), seguidos por violencia fisica (40.8%), violencia sexual (10.7%) y violencia

econdémica/patrimonial (1.5%).

De acuerdo a INEGI (2016) 4 de cada 10 mujeres en Puebla ha vivido violencia de pareja 44.3% de

mujeres en Puebla ha experimentado algun tipo de violencia de pareja:

* 40% violencia emocional
* 20% violencia econdémica o patrimonial
¢ 19% violencia fisica

* 7% violencia sexual

Por ello la importancia del aprendizaje, desarrollo de habilidades y capacidades es considerado parte
importante del desarrollo personal, en este sentido, las mujeres identifican pocas oportunidades de

formacion accesibles en la regién de Tehuacén, Puebla.

El COVID-19 continua vigente vy las investigaciones muestran que las cuarentenas domiciliarias estan
relacionadas con el estrés psicoldgico y representan un peligro para la salud mental (Shah et al., 2020)
coincidiendo con esto, en el presente documento observamos que las mujeres que se encontraban

en aislamiento social, sufrian de la carga extra de trabajo, la pérdida de mas de un ser querido, la
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modificacion de labores y horarios de descanso, el estrés generado por esta situacién en general o
los diversos conflictos familiares surgidos de este fendmeno social, pudieran impactar en los nieles

de depresidn, al respecto, Barbisch, Koenig y Shih (2015).

De acuerdo a los resultados compartidos el objetivo del presente trabajo conocimos el conocer el
impacto de la pandemia en la salud mental y emocional de las mujeres, y por ello la propuesta de
impartir cursos de habilidades blandas que fortalezcan la autoestima, liderazgo, autoconocimiento,
salud mental, tomo de decisiones, motivacion, etc. Para el fortalecimiento con herramientas de

Formacion para el empoderamiento de las mujeres de la regién de Tehuacdn, Puebla.

Gracias a las gestiones y vinculaciones con autoridades se cuenta con espacios fisico donde mujeres
madres de familia cuidadoras de tiempo completo, sin embargo, vemos la necesidad de implementar
mas espacio para mujeres, que este proyecto sea escalable a mas espacios y puedan ser retomado

por autoridades para llegar a mds mujeres.

El empoderamiento de las mujeres es palpable ya que gracias los cursos de desarrollo humano las
mujeres logran liberarse de las cargas emocionales, también identifican sus emociones, no solo
responder a la pregunta como esta “estoy bien” para crear un escudo, sino todo lo contrario, saber
identificar su emocion y poder expresarla sin culpa o remordimiento, actualmente confian mas en
ellas, y son capaces de emprender, ya que todas las mujeres son buenas para algo, pero por la falta
de autoconocimiento y confianza en ellas, es que no logran despuntar, actualmente estas mujeres

ya generar sus propios ingresos, algunas otras retoman sus estudios.

Por ello la importancia de crear mas espacio para que las mujeres de Tehuacan y la regién, puedan
tomar estos cursos y todas ellas cuenten con herramientas y conocimientos que les permitan afrontar
situaciones y emprender acciones que mejoren diversos aspectos de su vida personal, familiar, social

y econdémica.
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6. Conclusiones

En un contexto marcado por el aumento de las brechas, es de suma importancia dirigir esfuerzos
hacia el empoderamiento de las mujeres, fortalecer su salud mental , emocional y fisca, asi como sus
capacidades a través de la formacién para incrementar oportunidades en los diferentes ambitos
educativo, laboral, y emprendimiento, constituyendo una apuesta que adquiere particular relevancia
en la estrategia para disminuir las brechas de género; como lo es también la consolidacion de alianzas,
la capacitacion, sensibilizacidn e incidencia con actores clave en los dmbitos de gobierno, educativo,

publico y privado.

El desarrollo personal se asocia principalmente a las emociones, al lado sensible de la persona, para
esto, se considera necesario que las mujeres puedan ser escuchadas y comprendidas respecto a sus
emociones, experiencias y vivencias como individuos, como pareja, en su familia y como madres.
Algunas de las problematicas identificadas que estan afectado el bienestar personal de las mujeres
son: el COVID 19, estrés laboral, problemas econdmicos, con la pareja y con los hijos/as. Incluso, para
muchas mujeres, su situacién podria ser la suma de varias de estas problematicas, lo que ademas se
agrega a una carga emocional y psicolégica que tienen desde nifias y adolescentes en la relacion con
sus padres.

Como se ha visto anteriormente, son diversos los elementos que conforman el desarrollo personal
de las mujeres, entre estos se consideran aspectos a nivel familiar, educativo y afectivo.

Por otro lado, el tiempo libre es el aspecto con el que menos satisfechas estan. En muchos casos

ni siquiera consideran contar con este tiempo para ellas, ya que para mayoria su tiempo es

determinado en funcién de los demas, dejandose a un lado ellas mismas.
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7. Anexos

Evaluaciones

Universidad Nacional Auténoma de México
Facultad de Estudios Superiores Iztacala D
Licenciatura en Psicologia ‘D:—‘

I

Evaluacion Inicial

Nombre: Fecha:

Le recordamos que no hay respuestas correctas o incorrectas, solamente exprese su opinién para cada una de las
preguntas que se presentan a continuacion.

1. ¢Qué es la autoestima?

2. ¢Parati, qué es el autocuidado?

3. ¢Cuanto tiempo de tu dia dedicaras a identificar tus emociones?

4. (¢Consideras que prestaras atencion a lo que sientes?

5. Para tique ¢como es una mujer empoderada?

Gracias

Universidad Nacional Auténoma de México
Facultad de Estudios Superiores Iztacala
Licenciatura en Psicologia

Evaluacién Final

Nombre: Fecha:

Le recordamos que no hay respuestas correctas o incorrectas, solamente exprese su opinién para cada una de las
preguntas que se presentan a continuacién.

1.- ¢Qué haras cuando te sientas triste?

2.- {Qué haras cuando algo te preocupe mucho?

3.- {Qué actividades realizaras que te agradan y generen bienestar?

4.- Comparte tu opinion sobre el taller, ¢ Qué aprendiste? ¢ Qué mejorarias?

Gracias



;Cémo me valoro?

A confinuacion, hay una serie de frases, elije a elegir, segun tu parecer, la opcién
“Siempre” o la opcion “Nunca”.

FRASES SIEMPRE NUNCA

Siento que mi familia me
considera alguien
importante.

Me siento orgullosa de mis
virtudes.

Me considero una persona
alegre.

Me gusto a mi misma

Siento que mi familia valora
mis opiniones, consejos,
decisiones, efc.

Me considero una persona
con muchas destrezas.

Me considero capacitada
para resolver los problemas
que se me presentan.
Creo que mis opiniones son
tan vdlidas como las de
ofras personas.

La mayor parte del tiempo
me siento segura consigo
misma.

Tenemaos en cuenta que, si has marcado muchas “X" en la columna “Siempre”, es
un alto nivel de autoestima, y a mayor numero de respuestas en la columna “Nunca”,
mads bajo nivel de aufoestima.

Ahora escribe

£Qué informacién te dan estos resultados sobre ti misma?

Consideras ;Qué es muy importante la valoracion que tienen las demads personas
sobre ti?

;Dirias que eres una persona con vna valoracion posifiva sobre ti misma? ;Crees
que debes mejorar algo en fu forma de valorarte?

50



Inventario de Depresién de Breck

T io de D i6n de Beck (BDI-2
Mombre:..........c.ccooievineeenrens. . Estado Civil.................. Bdad:............... Sexe.....
Ocupacion .........ccooieeiiennne. . . . Edueacion:.... ..o coeee. Fechar...............

Instrucciones: Este cuestionario consta de 21 grupos de afirmaciones. Por favor, lea con
atencion cada uno de ellos cuidadosamente. Luego elija uno de cada grupo, el que mejor
describa el modo como se ha sentido las dltimas dos semanas, incluyendo el dia de hoy.
Marque con un circulo el mimero comrespondiente al emunciado elegido Si varios
enuncizdos de un mismo grupo le parecen igualmente apropiados, marque el mimero mais
alto. Verifique que no haya elegido mis de uno por grupo, incluyendo el item 16 {cambios
en los hibitos de Suedo) y el item 18 (cambios en el apetito)

. Tristeza
0 No me siento triste.
| Me siento triste gran parte del tiempo
2 Me siento triste todo el tiempo.
3 Me siento tan triste o soy tan infeliz que no puedo soportarlo.

L Pesimismo
0 No estoy desalentado respecto del mi futuro.
| Me siento més desalentado respecto de mi futuro que lo que solia estarlo.
2 No espero que las cosas funcionen para mi.
3 Siento que no hay esperanza para mi futuro y que silo puede empeorar.

3. Fracaso
0 Mo me siento como un fracasado,
| He fracasado mis de lo que hubiera debido.
2 Cuando miro hacia atris, veo muchos fracasos.
3 Siento que como persona soy un fracaso total.

4. Pérdida de Placer
0 Obtengo tanto placer como siempre por las cosas de las que disfruto.
| No disfruto tanto de las cosas como solia hacerlo.

2 Obtengo muy poco placer de las cosas que solia disfrutar.
3 No puedo obtener ningiin placer de las cosas de las que solia disfrutar.

5. Sentimientos de Culpa
0 No me siento particularmente culpable.
| Me siento culpable respecto de varias cosas que he hecho o que deberia haber
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2 Me siento bastante culpable la mayor parte del tiempo.
3 Me siento culpable todo el tiempo.

6. Sentimientos de Castigo
0 No siento que este siendo castigado
| Siento que tal vez pueda ser castigado.
2 Espero ser castigado.
3 Siento que estoy siendo castigado.

7. Disconformidad con uno mismo.
0 Siento acerca de mi lo mismo que siempre.
|He perdido la confianza en mi mismo.
2 Estoy decepeionado conmigo mismo.
3 No me gusto a mi mismo.

8. Autocritica
0 No me crtico ni me culpo mis de lo habitual
| Estoy mis critico conmigo mismo de lo que solia estarlo
2 Me critico a mi mismo por todos mis ermores
3 Me culpo a mi mismo por todo lo maloe que sucede.

9. Pensamientos o Deseos Suicidas
0 No tengo ningin pensamiento de matarme.
| He tenido pensamientos de matarme, pero no lo haria
2 Querria matarme
3 Me mataria si tuviera la oportunidad de hacerlo.

10. Llanto
0 No lloro mis de lo que solia hacerlo.
| Lloro mis de lo que solia hacerlo
2 Lloro por cualquier pequenez.
3 Siento ganas de lorar pero no puedo.

11 Agitacidn
0 No estoy mids inguieto o tenso que lo habitual.
| Me siento mis inquieto o tenso que o habitual.
2 Estoy tan inguieto o agitado que me es dificil quedarme quieto
3 Estoy tan inguieto o agitado que tengo que estar siempre en movimiento o
haciendo algo.

12 Pérdida de Interés
0 No he perdido el interés en otras actividades o personas.
| Estoy menos interesado que antes en olras personas o cosas.
2 He perdido casi todo el interés en olras personas o cosis.
3.Me es dificil interesarme por algo.

13. Indecisidn
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0 Tomo mis propias decisiones tan bien como siempre.

| Me resulta mas dificil que de costumbre tomar decisiones

2 Encuentro mucha mas dificultad que antes para tomar decisiones.
3 Tengo problemas para tomar cualquier decision.

14. Desvalorizacion
0 No siento que yo no sea valioso
I No me considero a mi mismo tan valioso y til como solia considerarme
2 Me siento menos valioso cuando me comparo con otros.
3 Siento que no valgo nada.

15. Pérdida de Energia
0 Tengo tanta energia como siempre.
1. Tengo menos energia que la que solia tener.
2. No tengo suficiente energia para hacer demasiado
3. No tengo energia suficiente para hacer nada.

16. Cambios en los Habitos de Sueiio
ONo he experimentado ningtin cambio en mis hdbitos de suefo.
1”. Duermo un poco mas que lo habitual.
1b. Duermo un poco menos que lo habitual.
2a Duermo mucho mis que lo habitual.
2b. Duermo mucho menos que lo habitual
3". Duermo la mayor parte del dia
3b. Me despierto 1-2 horas més temprano y no puedo volver a dormirme

17. Irritabilidad
0 No estoy tan irritable que lo habitual.
1 Estoy més imitable que lo habitual.
2 Estoy mucho mads irritable que lo habitual.
3 Estoy irritable todo el tiempo.

18. Cambios en el Apetito
ONo he experimentado ningtin cambio en mi apetito.
1”. Mi apetito es un poco menor que lo habitual.
Ib. Mi apetito es un poco mayor que lo habitual.
2a. Mi apetito es mucho menor que antes.
2b. Mi apetito es mucho mayor que lo habitual
3". No tengo apetito en absoluto.
3b. Quiero comer todo el dia.

19. Dificultad de Concentracion
0 Puedo concentrarme tan bien como siempre.
1 No puedo concentrarme tan bien como habitualmente
2 Me es dificil mantener la mente en algo por mucho tiempo.
3 Encuentro que no puedo concentrarme en nada.
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20. Cansancio o Fatiga
0 Mo estoy mis cansado o fatigado que lo habitual.
| Me fatigo o me canso més ficilmente que lo habitual.
2Estoy demasiado fatigado o cansado para hacer muchas de las cosas que solia
hacer.
3 Estoy demasiado fatigado o cansado para hacer la mayoria de las cosas que solia
hacer.

21. Pérdida de Interés en el Sexo
0 No he notado ningin cambio reciente en mi interés por el sexo.
|Estoy menos interesado en el sexo de lo que solia estarlo.
2 Estoy mucho menos interesado en el sexo.
3 He perdido completamente el interés en el sexo.

Puntaje Total:
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Resultados de impacto

Figura 8.- Silvia, dio el paso a la universidad Figura 9.- habilidades digitales
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