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Introduccioén

La Teoria de Género se destaca por generar momentos de reflexion y de
cuestionamiento hacia las normas establecidas por la sociedad patriarcal, donde la
identidad de la mujer ha sido construida con base en servicio y cuidado de otros, de tal
manera que su propia esencia como ser humano tiende a ser descuidado (Largarde,
2001; Hernandez y Pacheco, 2009a), por lo que conceptos como autocuidado, llegan a
ser concebidos desde un sentido de proteccion a los otros, un deber méas para cumplir

con los roles asignados a su género.

En este sentido, el desarrollo de estrategias holisticas de autocuidado implica
seguir las palabras de Pisano (2003) y mirar desde afuera la vida cotidiana, para poder
resignificar el concepto de autocuidado y que este adquiera una perspectiva desde la
Teoria de Género.

Para desarrollar este proceso de resignificacion se trabajé con un grupo de
mujeres funcionarias del Ministerio de Seguridad Publica. Esta institucion se ha
caracterizado por un sentido jerarquico importante asi como patriarcal, por lo que
cuando estas funcionarias sufren situaciones personales dificiles, el desarrollo de este

grupo se convierte en una iniciativa para fortalecer a las mujeres en su cotidianeidad.

El Trabajo Final de Graduacion se realizé en el Ministerio de Seguridad Publica,
por medio de la aplicacién de la Metodologia de Talleres Vivenciales sobre el
autocuidado y el autoconocimiento basado en el libro Mujeres que corren con los lobos
de Clarissa Pinkola Estés (2001). Esta metodologia fue desarrollada y validada en el
2012 por Natalia Alvarado, con un grupo de Mujeres en la zona de Alajuelita. El
objetivo de dicha metodologia fue desarrollar un mayor autoconocimiento® y
autocuidado®, desde una perspectiva holistica y de género, mediante la cual las
participantes pudieran reconocer elementos en sus vidas cotidianas que dificultaron o
fortalecieran un buen autocuidado, por medio de talleres vivenciales.

A partir de esta metodologia se desarrolld un proceso de concienciacién con las
participantes del grupo, de manera que se cuestiond los principios patriarcales ya

establecidos en la femineidad y que se construyeran uno nuevo, el cual permitiera a las

L Ver Glosario en Anexos 7.5
2 \/er Glosario en Anexos 7.5



mujeres desarrollar su potencial como seres humanos, asi como las habilidades

necesarias para cuidarse a si mismas dentro de sus respectivas cotidianeidades.

A continuacion, se presenta el marco contextual el cual comprende los
antecedentes, la justificacion y el planteamiento del problema. Posteriormente, se
presenta el marco conceptual y la metodologia utilizada.

Seguidamente, se presenta el capitulo de los resultados de la aplicacion de la
Metodologia de Talleres Vivenciales sobre el autocuidado y el autoconocimiento
basado en el libro Mujeres que corren con los lobos de Clarissa Pinkola Estés (2001) y

el proceso de resignificacion del concepto de autocuidado.

Al final del documento, se encuentra la bibliografia y los respectivos anexos,
dentro de los cuales se incluye un glosario para explicar conceptos, ya sean técnicos o

propios del enfoque holistico, asi como de utilizacién especifica en este documento.



Capitulo I. Marco contextual

1.1 Antecedentes

Es necesario conocer diversas formas de trabajo que se han realizado en otros
momentos y lugares, concernientes al autocuidado, su relacion con el
empoderamiento/individuacion y el autoconocimiento y tomando en cuenta la relacion

que se desarrolla entre el género y la salud mental.

Se presenta una serie de trabajos que no solo estan relacionados con estas
tematicas, sino que permiten observar el trabajo que se ha realizado para el desarrollo
del autocuidado con profesionales por medio de talleres vivenciales creativos; en
especial, se consideran aquellos desde enfoques holistas y de género, y el uso de
cuentos, como técnicas de taller para el desarrollo personal. En este caso, es llevado a
cabo con el libro de Clarisa Pinkola Estés, Mujeres que corren con los lobos (2001)

1.1.1 Antecedentes internacionales
1.1.1.1 Autocuidado y salud mental

En el presente Trabajo de Graduacion el tema de autocuidado se enmarcd dentro
de la Salud Mental. Las diferentes convenciones y normativas que existen alrededor del

tema de la salud mental y, en particular, sobre el cuidado de esta.

En la busqueda sobre legislacion y convenciones acerca de los derechos
humanos, con respecto a la salud mental, Santirso (2003) coordinador de la versién en
espafol sobre Legislacion, derechos humanos y salud Mental, el cual fue a su vez
desarrollado por la Organizacion Mundial de la Salud; presenta un copilado de dichos

documentos legales:

1. La Declaracion Internacional de Derechos, las cuales comprenden
la Declaracion de los Derechos Humanos, el Convenio Internacional sobre
Derechos Politicos y Civiles (1976) y el Convenio Internacional sobre Derechos
Econdmicos, Sociales y Culturales(1976). Todos estos desarrollados por la ONU

2. Principios para la Proteccion de las Personas con Enfermedades
Mentales y para la Mejora de los Servicios de Salud Mental (MI Principales), las



Normas Estandar para la lgualdad de Oportunidades de las Personas con
Minusvalias.

3. La Declaracion de Caracas (OPS):

La Declaracién sostiene que: los recursos, cuidados y tratamientos de las

personas con trastornos mentales deben garantizar su dignidad y sus

derechos humanos y civiles, proporcionar tratamiento racional y

adecuado, y esforzarse por mantener a esas personas en la comunidad

Afiade, ademas, que la legislacion sobre salud mental debe preservar los

derechos humanos de los enfermos mentales y que los servicios deberian

organizarse de tal manera que se puedan hacer respetar esos derechos

(Santirso, 2003, p.17),

4. La Declaracion de Madrid (WPA): “la Declaracion insiste en
realizar tratamientos basados en la colaboracion con las personas que sufren
trastornos mentales y en que se produzca el ingreso involuntario sélo en
circunstancias excepcionales.” (Santirso, 2003, p.17)

5. “Ley sobre cuidados de Salud Mental: diez principios basicos”, de
la Organizacién Mundial de la Salud, el cual involucra una serie de normas
sobre derechos humanos, que hacen referencia sobre las buenas précticas en el

campo de la salud mental..

En base a las Convenciones y legislaciones presentadas anteriormente, Santirso
(2003) hace referencia a como esta serie de normativas sobre el cuidado para las
personas con trastornos mentales aseguren que los servicios que se brinden a estos y
estas, deban desarrollarse de forma digna y respetuosa de los derechos humanos, sin
importar la condicién en que se encuentre, por lo que las diversas convenciones se
basan en la importancia de que estas personas puedan acceder a una apropiada atencion

médica, asi como medidas de proteccion contra la discriminacion y la violencia.

El articulo 12 del Convenio Internacional sobre Derechos Econdmicos, Sociales
y Culturales indica que se “...reconoce el derecho de todas las personas, incluyendo a
aquellas con trastornos mentales, a disfrutar de los mejores estandares posibles de salud

fisica y mental” (Santirso, 2003, p.15).

La Organizacion Panamericana de la Salud (2006), por parte de los

departamentos: Area de Tecnologia y Prestacion de Servicios de Salud y Unidad de



Organizacion de Servicios de Salud, en un documento sobre el fortalecimiento del
autocuidado en la atencion primaria de la salud; hace referencia a la importancia del
autocuidado, considerandolo como la base de la atencion primaria, ademas de ser parte
del estilo de vida de las personas, pues son patrones de conducta que reflejan la
interaccion de las personas con su medio, por lo que tendran mucha relacién con el
esquema de valores personales y los eventos politicos y econémicos propios del medio

en que la persona se desenvuelve.

Dadas estas caracteristicas, la educacion sobre el autocuidado se ha considerado
como una de las estrategias primordiales para el desarrollo de una adecuada calidad de
vida, mostrando la importancia de que se generen diversas metodologias para el
desarrollo del autocuidado y en diversos ambientes.

1.1.1.2. Autocuidado y ambitos laborales

Fisher (2007) en su tesis para obtener el grado de licenciatura en Psicologia:
Salud Mental y Autocuidado: Practicas organizacionales y de capacitacion en
funcionarios y funcionarias de la llustre Municipalidad de El Bosque realiza una
investigacion sobre la percepcion que tienen los y las empleados de la municipalidad de
El Bosque, en Chile sobre el autocuidado y las diversas practicas que realizaban sobre
este tema en el afio 2007. Esta investigacion presentd un enfoque cualitativo, donde se
realiz6 una entrevista estructurada a las dos personas de la posicién mas alta en la
municipalidad y grupos focales con una muestra de 16 personas, sefialando la relevancia
del autocuidado y la proteccion de la salud mental en las &reas de trabajo, haciéndose
énfasis en cémo los problemas mentales surgen de situaciones de estrés, tension o

incertidumbre.

A nivel metodoldgico, la autora se enfoco en conocer la percepcién de las y los
trabajadores con respecto a las practicas y politicas que se realizaban en la
municipalidad, para fomentar el autocuidado y la salud mental integral, dejando como
resultados importantes a tomar en cuenta para este Trabajo Final de Graduacion que los
empleados y empleadas si tenian conciencia de la importancia de tener actividades sobre
autocuidado y que manifestaban pensamientos y sentimientos de bienestar hacia este
tipo de actividades propiciadas por la municipalidad de El Bosque, Chile.



Manteniendo este mismo rumbo, se encuentra el Proyecto de Intervencidn social
de Delgado, Deuma, Fuentes & Salinas (2004), en el cual se realizd un proyecto para los
y las trabajadoras de un consultorio clinico en San Pablo, en Villa San Pablo en Chile,
el cual se ubica en una zona rural, dedicada principalmente a poblacion de escasos
recursos. El objetivo de dicho proyecto fue facilitar, apoyar y fomentar la eleccion de

alternativas para la adquisicién de habitos saludables

Los y las autoras hacen énfasis entre sus conclusiones sobre la importancia del
autocuidado en el entorno laboral, sin importar la funcion que se cumpla, ya que es una
zona dinamica con muchas variaciones que afecta a cada trabajador y trabajadora, por lo
gue empoderar a los funcionarios y funcionarios con respecto al desarrollo de su

autocuidado, fomenta la cohesion y la resolucion en los equipos de salud.

Homan, Jara & Mora son profesionales de salud que forman parte la Red de
Proteccion Social de Chile (2004); junto a esta institucion se desarrollé un manual para
el desarrollo del autocuidado profesional dirigido a Coordinadores de Equipos
Psicosociales de los Programas del Sistema de Proteccién Social Chile Solidario,
tomando como justificacion la importancia del autocuidado en los y las profesionales

que trabajan con victimas de violencia.

El aporte mas importante de este manual es la perspectiva que se da sobre
autocuidado, ya que se hace desde una revision biolégica, psicolégica y social, que debe
empezar desde la persona misma y en sus experiencias, sin restar importancia a la
interaccion social, la estructura y recursos de la sociedad y los valores culturales. Dentro

13

de este punto se destaca la corporalidad, pues se considera como “...la sede de la
experiencia del crecimiento, dolor y placer, sensaciones y emociones” (Homan, Jara &

Mora, 2004, p. 28).

Por otra parte, se hace mencién del Modelo de AC (Modelo de Autocuidado
profesional) desde la perspectiva del afrontamiento por medio del apoyo social (Tonon,
2003, citado de Homan, Jara & Mora, 2004), el cual presenta un modelo para afrontar el
sindrome de Burnout por medio del apoyo social que se basa en tres tipos el

informacional, el emocional y el instrumental.

El emocional se basa en el sentimiento de sentirse amado y de contar con alguna

red de apoyo, el instrumental hace referencia a la ayuda directa o de algan servicio y el



informacional se trata de brindar consejos o informacion que permitan guiar o resolver

el problema.

También, hace referencia a la importancia de la contencién grupal y el apoyo
mutuo, donde se indica que la unién grupal y la colaboracién entre los y las integrantes
son una medida de acompafiamiento y de bienestar, que permite aliviar la demanda de

areas laborales y refuerza la motivacion.

Marquez (2011) trabaja con el Cuerpo Nacional de Policias de Espafia para
desarrollar un manual de estrategias de autocuidado con base al uso de técnicas
terapéuticas gestalticas. Como justificacién para dicho proyecto se sefiala como las
instituciones policiales tienen las caracteristicas de ser estructuras de mando
jerarquizadas, rigidas y muy regladas, donde sus servicios implica una serie de acciones
que fomentan los trastornos psicolégicos y psicosomaticos relacionados con el estrés, lo

cual implica una afectacién directa en la calidad de vida y la salud de los agentes.

Ante esto, la autora presenta una serie de talleres para el fomento del
autocuidado y la autorregulacién para la reduccién de la ansiedad y el estrés. La
metodologia se desarrolla con el enfoque Gestalt, donde se utilizan sus principios para
mantener la integralidad de la salud y la persona.

Por las caracteristicas de la institucion, es importante reconocer un temor que
existe para reconocer sentimientos y emociones, por lo que los talleres se realizan en
dos partes: una parte informativa y una vivencial, que implica un reconocimiento a nivel

corporal.

El Instituto Nacional de las Mujeres [INMUJERES] de México (s.f.) desarrollo
una guia de buenas practicas de género para diversas empresas, de manera que se
fomente una mayor igualdad entre hombres y mujeres, la cual hace una serie de

sefialamientosimportantes.

Uno de ellos es el precepto de que las personas se desarrollan dentro de un
triangulo evolutivo que incluye a la empresa, la familia y la sociedad. Este tridngulo
evoluciona de acuerdo con los aprendizajes de la persona, ya sean positivos 0 negativos,

por lo que el autocuidado debe estar enfocado dentro de esta relacion, donde es



necesario romper con las percepciones de que el autocuidado es una obligacion y que
debe estar en funcién de mantener el rol de cuidadoras.

También, hace referencia a que la equidad de género es uno de los enfoques mas
eficaces para lograr una mayor productividad y rentabilidad, pues permite reducir las
brechas de género y crear condiciones laborales més favorables para hombres y
mujeres. Se hace conciencia sobre la relacion de la salud con la identidad de género, ya
gue se define la autopercepcion del cuerpo, la interaccion con otros y otras

profesionales, las condiciones sociales, entre otras.

Por ualtimo, hace un especial énfasis en las labores de las mujeres fuera del
trabajo, ya que por los roles de género, son también las encargadas del hogar y sus
miembros, lo cual hace que dejen en un segundo plano el cuidado de la salud,
haciéndolas vulnerables a una serie de enfermedades fisicas, como el cancer de mama y
uterino, mas no se aborda la importancia del autocuidado para la salud mental de las

mujeres.

1.1.1.3 Autocuidado y empoderamiento

Tobon (s.f.) (Enfermera. Especialista en Promocion de la Salud. Profesora
Titular del Departamento de Salud Pudblica, Universidad de Caldas) hace un recopilado
tedrico sobre el cuidado a otras personas y el autocuidado, en distintas areas que van

desde lo emocional hasta lo social y tecnoldgico.

Para propdsitos de este Trabajo Final de Graduacion y su aporte como
antecedente radica en que hace referencia al autocuidado como una funcidn inherente al
ser humano y cuyas practicas pueden darse en distintas formas. Se permite ver una
clara relacion entre el autocuidado y el empoderamiento, ya que indica que el
autocuidado es un acto que fomenta que las personas se conviertan en sujetos de sus
propias acciones, lo cual implica una responsabilidad y una filosofia de vida que debe

aplicarse en la cotidianidad, donde la persona misma se ubica como la mas importante.

Otro de los aportes de esta autora es su mencidn de como el autocuidado debe
tener un enfoque humanista, partiendo de la persona como un ser integral, por lo que un
profesional en salud debe tomar en cuenta no solo estos aspectos para las personas con

las que trabaja, sino también para con ellas mismas.



A nivel de metodologia se sefiala el poder de los grupos de autoayuda como un

excelente método para la difusion de estrategias para el autocuidado.

Contreras, Gonzalez, Leon, Aldrete e Hidalgo (2014) (Profesionales en
investigacion de Instituto de Investigacion en Salud Ocupacional, Departamento de
Salud Pdblica, Centro Universitario de Ciencias de la Salud, Universidad de
Guadalajara (México) y del Departamento de Fisiologia, Centro Universitario de

Ciencias de la Salud, Universidad de Guadalajara (México))

Este grupo de investigacion realiza una exploracion sobre el significado social
del autocuidado de la salud en mujeres del sector informal en México. Para alcanzar sus
objetivos se utiliza un enfoque cualitativo basado en la teoria de significados sociales
asi como el uso de técnicas como la observacién de campo, entrevista en profundidad y

analisis de casos.

Entre los principales resultados se destacaron la expresion de las mujeres del
sector informal por un deseo de cambio en sus vidas, ya que se sentian preocupadas,
cansadas y con estrés. Se consideraban saludables pero no se realizaban chequeos
meédicos justificandose por falta de tiempo.

En este sentido, como antecedente uno de los principales aportes para este
Trabajo de Graduacion es que se hace manifiesto en su investigacién con mujeres en
profesiones informales en Guadalajara, México, la importancia de reconocer el

autocuidado dentro de la vida cotidiana y que este debe desarrollarse en funcion de:

o La construccion de un proposito y sentido existencial
o La generacion de vinculos y convivencias sociales sanas
o La recreacion y el disfrute que permiten fortalecer el sentido de

desarrollo personal y cuidado de la salud.

Las autoras concluyeron que todos estos principios se desarrollan de forma
conjunta, permitiendo a la persona no solo cuidarse, sino también crecer y desarrollarse

como un individuo integral.

Por su parte, Guevara, Mufioz y Seguel (2006) sefialan como el autocuidado y
las conductas que lleven a este, estardn relacionadas directamente con la importancia

que la persona le asigne a su salud.



Existen muchas formas para el desarrollo del empoderamiento y el autocuidado.
El Instituto Interamericano de los Derechos Humanos [IIDH] (2008) desarrollaron un
manual sobre derechos humanos de las mujeres y como capacitarlas en esta tematica.
Para ello se hizo énfasis en el uso de la metodologia: pedagogia de ‘nosotras’®, que
trabaja elementos teoricos, desde la experiencia de las mujeres, concreta la informacién
y desarrolla conceptos, basado en la educacién popular®. Esta tiene principios sobre la
importancia de incorporar las experiencias de las mujeres dentro de los talleres, ya que

ellas son las expertas sobre su propia cotidianeidad.

Arango (2007) (Licenciada en Enfermeria de la Universidad del Valle (Cali,
Colombia), Enfermera Magister en Salud Publica con experiencia profesional en
Docencia, Direccidn y Coordinacién en areas de Atencion Primaria y Salud de la Mujer
con énfasis en Autocuidado/Género y Desarrollo Humano y Social, asi como consultora
de la OMS y OPS) indica en uno de sus ensayos sobre la relacion del autocuidado con el
crecimiento personal, dentro de la teoria de género: como el desarrollo del
empoderamiento permite fortalecer el autocuidado, destacando la importancia de que las
mujeres empleen herramientas para el cuidado de su salud integral. Este proceso
fortalece el proceso de empoderamiento, lo que permite obtener un crecimiento personal

integral

Esta autora enfatiza que el autocuidado es esencial para la vida, mas no ha sido
asumido por las mujeres, por los roles de género que les fueron asignados por la cultura
dominante. Ante esto, el empoderamiento permite que el autocuidado se desarrolle y se
dé una mejor calidad de vida en las mujeres, y viceversa, donde al adquirir un sentido de
apropiacion se desarrolla el autocuidado como un sentido de derecho y merecimiento,

asf como un sentido de autodeterminacion

La Comision de Mujeres y Desarrollo (2007), en los paises RD Congo,
Camerun, Guinea Conakry, Niger, Haiti y Bolivia, elabor6 una metodologia para
fortalecer el empoderamiento de las mujeres de las distintas zonas mencionadas; desde

dos niveles: el individual y el colectivo.

El principal aporte de esta investigacion para el Trabajo Final de Graduacion

esta en cémo la Comision de Mujeres y Desarrollo hizo énfasis en desarrollar la

¥ Ver glosarioen Anexo 7.5
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confianza de las mujeres en si mismas asi como el mejoramiento de la autoimagen por
medio de procesos personales y como se generaron cambios importantes en las
comunidades mediante procesos a nivel sociopolitico, ya que las mismas mujeres
empezaron a realizar cambios en sus vidas cotidianas, propiciando una transformacion

en la comunidad.

El resultado de estos talleres fue una modificacion en la forma de verse a si
mismas y su percepcidn con respecto al mundo, se considerd como un proceso que
implica dolor, al tener que mover estructuras que se consideraban incuestionables, como
proyecto de vida, capacidad de decision, entre otros, lo cual abri6 la puerta para una
serie de cambios en las participantes (La Comision de Mujeres y Desarrollo, 2007).

Por su parte, Molina, Infante, Goizueta, Donate y Pérez (2008) realizan una
investigacion sobre el proceso educativo para el autocuidado a un grupo de mujeres en
Cuba, donde se busca disefiar, aplicar y evaluar un programa de modelo educativo para

la accién preventiva de la salud.

Para ello se realizé una investigacién cuasi experimental con 40 mujeres del
policlinico Plaza de la Revolucion dividido en dos grupos, uno experimental y el otro de
control. Se utilizo cuestionarios, entrevistas estructuradas, técnicas participativas y de

evaluacién para obtener y analizar la informacion.

Entre los principales resultados fue la deteccion de acciones riesgosas como
relaciones sexuales promiscuas, falta de conocimiento sobre las enfermedades de

transmision sexual y la falta de una adecuada higiene personal.

A partir de esto se desarrolla un modelo de educacién preventiva basada en
etapas, que a su vez conllevaban a realizar acciones definitivas (como los y las autores

mencionaban de todo o nada).

Este les ensefia diversas actitudes, conductas y conocimientos preventivos sobre
autocuidado, en torno a alimentacion, ejercicios, manejo del estrés, estilos de vida, entre
otros. Ante esto, los autores destacan que el método educativo brinda verdaderos
resultados en la poblacidn, especialmente cuando se realizan pasos, del tipo todo o
nada, involucrando a las mujeres en la toma de conciencia y la ejecucion de conductas

de autocuidado, donde sus pensamientos, sentimientos y acciones giren en torno a la



proteccién de si mismas y en favor de si mismas, no hacia el cuidado y proteccion de
otros. Esto conllevo a un cambio en la adopcion de acciones preventivas en el 90% del

grupo experimental,

1.1.1.4 Autocuidado y Teoria de Género: la importancia de la corporeidad

Uribe (2010) (Enfermera, magister en Desarrollo educativo y social, docente de
la Facultad de Enfermeria, Universidad de Antioquia, Colombia) realiza un recopilado
tedrico sobre el autocuidado a nivel social-histérico y como se visualiza dicho concepto
dentro de una percepcion cultural. Como antecedente de este Trabajo Final de
Graduacion hacia contar como el autocuidado se ha desarrollado a partir de una
sociedad con un contexto socio-histérico y cultural, en donde se da prioridad a la
enfermedad, se mantiene la inequidad de género y se fijan comportamientos
estereotipados que pueden ser negativos para la salud integral de la persona, pero al

formar parte de la estructura social no son confrontados con la realidad.

Esta situacion es analizada por varios autores y autoras, como son Hernandez y
Pacheco (2009a) (Division de Gestion de la Docencia, Instituto Tecnolégico de Santo
Domingo, INTEC, Republica Dominicana y Area de Ciencias Sociales y Humanidades,
Instituto Tecnoldgico de Santo Domingo, INTEC, Republica Dominicana.).

Ellas realizan una investigacion llamada “Eva muda la piel: de la culpa a la
redencion. Propuesta para re-encantar el (ha) ser femenino en el imaginario
social”(INTEC,2008), que les permiti6 desarrollar un abordaje terapéutico que
permitiera a la participantes analizar sus vidas cotidianas de una forma personal y
colectiva y realizar cambios que transformaran sentimientos desmotivantes como la

culpa en acciones positivas para su cotidianidad.

Esta metodologia se desarrollo en base a un enfoque cualitativo y de
investigacion social, con dos grupos focales, trabajo con un diario de suefios y
sentimientos; y técnicas artisticas-creativas como son: relajacion y meditacion,
imagenes crepusculares, auto-presentaciones simbolicas a través del dibujo, canto,
expresiones plasticas, baile, poesia, cuento infantil; didlogo con el cuerpo, hitos de la
vida, encrucijadas, y dialogo con la sabiduria.



Todas estas dindmicas se combinaron en una serie de talleres sobre la
femineidad y el autocuidado, donde se destaca como principal resultado como el
sentimiento de culpa se desarrollan las mujeres por la socializacion primaria, en donde
la sociedad patriarcal les inculca a vivir para otros y ser para otros. Estos aprendizajes
logran que las mujeres terminen sintiéndose vacias y con problemas de autoestima, pues

es casi imposible alcanzar el ideal de mujer establecido por la sociedad hegemonica.

Uno de los mayores aportes que brinda este Trabajo de Graduacion Final se
encuentra en la importancia que estas autoras brindan a la corporalidad y su relacidn con
la espiritualidad, donde el cuerpo que ha sido convertido en un objetivo es asimilado
como propio, por lo que el desarrollo del autocuidado deja de ser un asunto de cuidado
para servir a los demés y méas un sentido de crecimiento personal e intuitivo, alejandose

de patrones rigidos y pre establecidos por la misma sociedad.

Asimismo, es importante tomar en cuenta el trabajo de Bolafios y Blazquez
(2011) (expositoras en el VII Jornadas sobre Violencias de género y VIH Toledo, 24 de
febrero 2011) las cuales presentan en el Simposio VII Jornadas sobre violencia de
Género y VIH, una serie de talleres sobre el amor, la sexualidad y el autocuidado,
tomando como base la teoria de género, permitiendo hacer una critica sobre la
visualizacion de que es el amor y la sexualidad, y su respectiva relacion con el

autocuidado

. De dicho documento se resalta la necesidad de utilizar un enfoque de género en
este tipo de tematicas, ya que sin esta perspectiva se pierde de vista una serie de
situaciones y pautas, que como han sefialado otros autores no permiten a las personas

desarrollarse como seres integrales.

Una de estas pautas que la sociedad ha destruido es la relacion cuerpo-espiritu.
La tesis de Maestria de Lemos (2010) (en Desarrollo Humano en la Universidad
Iberoamericana de México) desarrolla una investigacion cualitativa que busca
fundamenta la relacidn entre el cuerpo y la espiritualidad, por lo que se analiza como el
CUErpo es un puente para reencontrarse a si mismo o a si misma. Esta investigacion se

realizo con un grupo de 15 promotores comunitarios voluntarios de México D.F.



La autora realiza una serie de talleres que permiten ayudar a las participantes a
reencontrar en sus propios cuerpos un sentido de espiritualidad que le permita crecer

COMO persona.

En este sentido, es importante también tomar en cuenta el antecedente teérico de
Walch (2006) que durante varios de sus trabajos terapéuticos sefiala que la teoria
Transpersonal apoya el desarrollo de estos puntos de conexion y la espiritualidad, donde
se reconoce que existe una fuerza creadora y auto-actualizante en las personas, de
manera que la espiritualidad forma un puente importante para el encuentro de la

identidad, asi como la comunidn con otras personas.

Como conclusion se puede indicar que en la medida en que se vaya silenciando
el ruido proveniente de la sociedad patriarcal, de sus mandatos y asignaciones, de esta
manera, las mujeres tendran la oportunidad de conversar con el arquetipo de la Mujer
Salvaje, ya que como sefiala Estés (2001) la Mujer Salvaje representa un sentido
espiritual interno, de conexién de las mujeres con ellas mismas y otras, abriendo las

mentes a nuevas percepciones y aduefiarse de estas.

1.1.1.5 Autocuidado en grupo de mujeres

La investigacion de Berenzon-Gorn, Saavedra-Solano y Alanis-Navarro (2009)
(Master y Doctoras en psicologia del Instituto Nacional de Psiquiatria Ramoén de la
Fuente. México, DF, México), busca conocer las practicas de autocuidado y auto
atencién en un grupo de 23 mujeres de la ciudad de México, en particular aquellas

estrategias contra el malestar emocional.

Como resultado, se obtuvo que las mujeres utilizan conductas de autocontrol,
gue implica minimizar los sentimientos o malestares con remedios caseros, provenientes
de la experiencia de las familiares mujeres y la tradicion; las automedicaciones y
actividades de relajacion, que logran aprender de otras personas (amistades, familiares o
profesionales). Por ultimo, el apoyo emocional, que proviene principalmente de otras
mujeres. No obstante, la investigacion destaca que estos métodos simplemente les

permiten sobrellevarlo, mas no lo resuelven.

Dentro de esta misma linea, Grela y Lépez (2000) (Profesionales en Medicina y

Psicologia respectivamente) en coordinacién con Comision de la Mujer de la



Intendencia Municipal de Montevideo, Uruguay desarrollan un manual para la
discusion, prevencion y desarrollo de estrategias de autocuidado en grupos de mujeres,
desde una perspectiva de teoria de género.

Segun estas autoras, la maternalizacion de todo rol y la necesidad aprendida de
servir a otros constantemente, obstaculizan el cuidado personal. El uso de actividades
como talleres y la constitucién de grupos de mujeres brindan la oportunidad para crear
de instancias de reflexion y analisis, en los que no solo las personas participantes
adquieren nuevos conocimientos sino también las y los que facilitan dichos procesos
grupales, ya que se abren espacios para la bisqueda de soluciones desde las propias
implicadas, contribuyendo a desarrollar potencialidades.

Venegas y Rodriguez (2005) (profesionales en psicologia gestaltica) realizaron
un estudio cualitativo con una muestra intencionada, utilizando un fenomenoldgico, ya
que se baso en los testimonios de las participantes a través de sus experiencias
ocurridas en su participacion en talleres vivenciales, en donde se realizaron actividades
con efectos terapéuticos y artisticos como el psicodrama, dramatizaciones, uso de
narrativas, entre otros. Estos talleres fueron aplicados a mujeres amas de casa en
situacion de pobreza del Estado de Colima en México.

Estos autores sefialan la importancia de la integracion de los grupos, ya que se
intercambia el cuidado y la apreciacién por las integrantes. Esto genera un espacio para
el cambio y la aceptacion de si mismas. Una vez mas, esto fortalece el
autoconocimiento de las mujeres, potenciando un mayor autocuidado Yy

empoderamiento de este.

Para finalizar, Lépez (2005) en su tesis de Maestria en Trabajo Social con
Orientacién en Desarrollo Humano y familiar realiza expone lo realizado en un grupo

de apoyo, con el cual se trabajé el autoconocimiento de manera participativa.

Se realizo una investigacion cualitativa con un enfoque de describir el proceso
de autoconocimiento que vivieron las participantes de un grupo de mujeres en la
Colonia Ponciano Arriaga en el Municipo de Tecoman, México. Durante este proceso
se logran varios resultados entre los que se destaca un proceso de conocimiento
importante en el que las participantes logran resignificar el concepto de la feminidad y

de ser mujer.



Este tipo de actividades gener6é cambios en las conductas de las mujeres, donde
se dio un mayor cuidado de su aspecto fisico, reconocimiento de sentimientos y
pensamientos asi como mejorias en la imagen corporal. Esto aporta estrategias para el

desarrollo del autoconocimiento y el autocuidado desde una metodologia participativa.

X

1.1.2 Antecedentes nacionales

1.1.2.1 Salud Mental

A nivel de legislacion en Costa Rica, se observa que la Ley General de Salud

toma en cuenta el cuidado de la salud, al referir:

ARTICULO 9.- Toda persona debe velar por el mejoramiento, la
conservacion y la recuperacion de su salud personal y la salud de los
miembros de su hogar, evitando acciones y omisiones perjudiciales y
cumpliendo las instrucciones técnicas y las normas obligatorias que
dicten las autoridades competentes (Asamblea Legislativa de Costa Rica,
1973).

Siguiendo con las leyes del pais el Ministerio de Salud (2012) se enfoca en el
desarrollo de un proceso de cambio dentro de la institucién por medio de Politica
Nacional de Salud Mental: 2012-2021 (Ministerio de Salud, 2012), donde se hace
referencia a una serie de condiciones a mejorar en los servicios de salud. Para
propositos de este Trabajo Final de Graduacion se hace mencion de la necesidad de
reconocer la influencia de la violencia en la salud de las personas, asi como la

integracion de la perspectiva de género, dentro de los pardmetros de la salud mental.

1.1.2.1 Investigaciones sobre Teoria de Género

En el ambito nacional, se han realizado varias investigaciones y discusiones
sobre la Teoria de Género, de las cuales se destaca la de Hidalgo (1999), que en su tesis
de licenciatura realiza una investigacion cualitativa sobre cdmo se desarrollaba la

identidad de las mujeres en la zona rural de Los Criques, San Ramon.

Hidalgo (1999) hace un andlisis de la perspectiva de vida cotidiana de las
mujeres de la zona de Criques, donde la recoleccion de informacion se produce de
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manera cualitativa y holistica, no se reducen las variables y se da valor a cada hecho
vivido por la persona, ya que forma parte de su realidad. Concluye una serie de
situaciones, de las cuales interesa principalmente la que concierne al desarrollo de la
identidad. Indica que:

La identidad es un proceso subjetivo, individual, social,
dialéctico, constante, que conlleva a una serie de aspectos (...) el proceso
de construccion de la identidad de género de las mujeres, rurales, esta
basado en el “amor” por los otros/as, que socialmente se han
institucionalizado para la mujer, sobre la entrega incondicional, la
obediencia a los demas, la desigualdad social y las relaciones de poder
divergentes... (p. 212).

Ayala (2003) en una publicacion en la Revista de Ciencia Sociales realiza un
analisis de como el capitalismo ha adoptado el sistema patriarcal, lo que ha fomentado
la desigualdad de las mujeres, ya que dicho sistema socioeconémico ha hecho que
ambos géneros vivan de acuerdo con un modelo sumamente rigido. El autor sefiala que
esta situacion afecta a las mujeres desde distintos niveles, siendo el psicoldgico uno de
ellos:

Para las mujeres, la desmotivacion, como rasgo interiorizado, que
sistematicamente se sigue de los términos de la estructuracion social
transversalmente patriarcal, resulta en uno de los mecanismos mas
eficaces en la corroboracion o el maquillaje de la desigualdad sexual.
(Ayala, 2003, p. 67).

En este sentido, los aportes de los autores y autoras citados anteriormente deben
considerarse como antecedentes ya que hacen un reconocimiento de cémo la identidad
es un proceso subjetivo, dialectico y social, en el que los roles de género dirigidos a que
las mujeres se concentren en la entrega incondicional y obediencia a otros, nos permite
tener un contexto social e historico de lo que sucede en el pais, y como estos procesos

influencian a las persona a nivel social y cultural.

1.1.2.3 Empoderamiento

Chinchilla y Rojas (2003) en su tesis de Maestria sobre Violencia Social e
Intrafamiliar realizan una investigacion cualitativa enfocado en realizar estudios de



casos sobre mujeres que habian vivido en ciclos de violencia, con el fin de identificar
los distintos motivantes que fomentaron que pudieran salir de los ciclos de violencia.
En este sentido el principal aporte que se quiere destacar es la mencion del cambio de
la percepcion en la imagen personal de las mujeres cuando se supera una situacién de
violencia: al inicio se consideran personas sin poder, para luego ser capaces de tomar
decisiones, negociar, acceder a recursos y salir de situaciones que ponen en riesgo su
persona, su salud y su vida. Se reconoce que el proceso resulta sumamente dificil, por el
impacto personal y falta de apoyo institucional y familiar, hallando en grupos de apoyo

una fuente de energia para seguir adelante.

Ledn (2002) (socidloga y investigadora de la Universidad de Colima en la
Revista Acta Socioldgica de la UCR) en su articulo el empoderamiento dentro de la
teoria del feminismo, donde se hace un andlisis de como este proceso de reconocimiento

del poder para las mujeres ha sido concebido y analizado.

En este sentido se indica que desde la teoria feminista, el empoderamiento y el
uso de este término, por parte de dicho movimiento, tiene la funcién de ser emancipador
y transformador. Se destaca que el empoderamiento debe conectarse con el contexto y
siempre dentro de una serie de acciones colectivas; forma parte de un proceso personal,
que lleva su propio ritmo, donde se da el desarrollo de la autoconfianza y la autoestima.
Leon (2002) indica:

En suma, los procesos de empoderamiento son, para las mujeres
un desafio a la ideologia patriarcal con miras a transformar las estructuras
que refuerzan la discriminacidn de género y la desigualdad social. El
empoderamiento, por lo tanto, se entiende como un proceso de
superacion de la desigualdad de género (p.77).

En este sentido, se rescata como antecedente la importancia de documentacion
sobre el empoderamiento y la importancia de desarrollar dichas préacticas en el pais.

Paralelamente, Alpizar y Ferndndez (2004) en su tesis de licenciatura en la
Universidad de Costa Rica, realiza un estudio de casos con un grupo de apoyo de
mujeres en la zona de San Ramén, Alajuela. Esta es una investigacion cualitativa, donde
se hace un analisis de los procesos que vivencian las participantes del grupo de apoyo,



de como sus vivencias dentro de los procesos grupales, les permite empoderarse y

crecer como personas.

Entre los resultados se sefialan que el proceso de empoderamiento resulta una
herramienta favorable para el desarrollo de la humanidad, ya que busca incrementar la
independencia y la fuerza interior de las mujeres. Este debe construirse desde lo
cotidiano, a partir de lo interior, para asi desarrollar un estilo de vida saludable y la

posibilidad de transmitirlo a otros.

A nivel de antecedente metodoldgico, las autoras destacan que el apoyo grupal
en las mujeres, posibilita la autoafirmacion y transformacion de ellas mismas. Al final
del proceso, las mujeres con las cuales trabajaron indicaron considerarse como
personas que han avanzado en su empoderamiento, se consideraban con la capacidad
para manejar las situaciones que se presentan en la vida cotidiana, vencerlas y poner
limites, tomar decisiones asertivas y reconocer sus capacidades y su poder para
transformar. Se genera una conciencia del empoderamiento como un proceso de

crecimiento donde cada cual tiene su propio ritmo y no se retorna al punto de inicio.

1.1.2.4 Talleres vivenciales con mujeres y las estrategias para desarrollar el
empoderamiento y el autocuidado

Zaldafia (1999) en conjunto con la Fundacion Arias para la Paz y el progreso
humano y la Unién Mundial para la Naturaleza, desarrolla un manual para capacitadores
y capacitadores que presenta algunas técnicas para brindar a las mujeres conocimiento y
formas de participacion, el cual consideran esencial para el desarrollo del
empoderamiento, ya que son ellas mismas, quienes brindan la informacion necesaria

para trabajar.

Calvo (2006) en su tesis de Maestria sobre violencia intrafamiliar y de género de
la Universidad de Costa Rica, realiza un proceso de sistematizacion de experiencias
sobre el empoderamiento con mujeres de la zona de Torremolinos de Desamparados.
Dentro de este proceso se realizan encuestas y luego un proceso educativo sobre el
empoderamiento con el fin de analizar como se desarrollan cambios sobre las vivencias

de las mujeres de la muestra.

La autora justifica su investigacion en la necesidad de que las mujeres

recapaciten y se apropian de su cuerpo, sexualidad y relaciones, como personas



autonomas, desde la experiencia de las mismas mujeres. La autora destaca que las
mujeres aprendieron sobre sus derechos, lo que demuestra como la ignorancia es la base
para la discriminacion. Ante esto, pudo ver una confrontacion hacia los patrones de

crianza.

Entre los cambios encontrados, resaltd un aumento de la conciencia de género y
en el analisis critico de las situaciones, lo cual les permitia ofrecer soluciones distintas,
se dan cambios en la forma de vestir, una mayor expresion de emociones, una mayor
conciencia de las formas de crianza, toma de decisiones mas conscientes e

independientes y mayor autonomia.

Barrantes (2009) en su practica dirigida para alcanzar el titulo de Psicologia en
la Universidad de Costa Rica, desarrolla una serie de talleres que permitieran junto a las
participantes construir un concepto sobre la salud integral. En este proceso se enfocé en
la contencion, apoyo, fortalecimiento emocional y cohesion de los vinculos colectivos
de mujeres pertenecientes al grupo AMCRES (Amigas y Complices Rompiendo el

Silencio) en Alajuelita, para iniciar un proceso de empoderamiento.

Durante este proceso de construccion de conceptos, se destaca una recuperacion
de la palabra, escucha activa y la reapropiacion psicocorporal, pues las mujeres han
aprendido a escucharse activamente, sin juzgarse, tanto a ellas mismas como a otras;
también, se han apropiado de su cuerpo tienden a reconocerlo y entenderlo de una mejor

manera.

La autora afirma que las organizaciones de mujeres se convierten en
oportunidades para construir una imagen y practicas alternativas de si mismas, porque
logran desarrollar sus capacidades a nivel individual y un mayor conocimiento sobre sus
derechos. A la vez, se ofrece un espacio para acercarse mas a otras mujeres y compartir

sus experiencias personales.

Como evidencia la investigacion de Barrantes (2009), el autocuidado se
manifiesta con el empoderamiento de las mujeres. Esto se puede deber a la relacion que
existe entre la autoestima y el autoconocimiento, que permiten fortalecer la imagen de si

misma, y a la vez desarrolla la necesidad de cuidarse.



Con respecto a actividades creativas en estos talleres vivenciales para el
fortalecimiento del empoderamiento y un mayor bienestar integral, Barboza (2008) en
su tesis de Magister sobre Estudios de la Mujer, desarrolla un modelo de trabajo con
mujeres en situacién de violencia, donde por medio del uso de la danza, se generan

cambios importante en las participantes.

Esto conllevo a varias conclusiones entre las que se quiere destacar la
importancia de brindar espacios para el reconocimiento del cuerpo, en el caso de
mujeres que han pasado por situaciones de violencia y que estan en grupos de apoyo,
donde puedan liberarse y fortalecerse emocionalmente, lo cual genera una mayor

expresion de emociones.

La idea fue brindar un espacio alternativo en el cual las mujeres
pudieran acercarse y experimentar nuevas sensaciones por medio de la
danza, realizando un analisis y una lectura de sus expresiones y opiniones
por medio de cuestionarios cortos, midiendo con estas herramientas el

grado de impacto obtenido (Barboza, 2008, p. 63).

Se encuentran mejorias en las mujeres a un nivel fisico y emocional, ya que ellas
se descubren a si mismas en un momento distinto del que se vive en el grupo de apoyo,
en el cual se reviven las experiencias de la violencia doméstica. Barboza (2008), con su
tesis, demuestra la importancia de integrar actividades artisticas a los grupos de apoyo,
porque usualmente se desarrollan mediante la conversacién y el didlogo. Las actividades
artisticas brindan un aporte: las integrantes pueden experimentar formas distintas de sus
sentimientos, con lo cual permiten un mayor conocimiento de si mismas y, por lo

tanto, fortalecen el proceso de empoderamiento.

La practica dirigida de Castro y Pérez (2010) para adquirir el titulo de
licenciatura en enfermeria, en la cual se realiz6 una intervencion para el fortalecimiento
del autocuidado a mujeres trabajadoras sexuales, que estaban vinculadas a la Asociacion
La Sala. Esta practica estuvo dirigida a 20 mujeres trabajadoras sexuales 0 ex

trabajadoras sexuales.

Este proceso logré que las mujeres tuvieran acceso a informacion que no
conocian desde diversos ambitos, como la alimentacion y la salud sexual, entre otros,

permitiendo adquirir una serie de conductas basicas sobre autocuidado.



La practica dirigida de Alvarado (2012) para adquirir su titulo de Licenciatura en
psicologia hace referencia a la creacién de una metodologia Ilamada Talleres
Vivenciales sobre el autocuidado y el autoconocimiento basados en el libro Mujeres
que Corren con los Lobos de Clarissa Pinkola Estés (2001) para el desarrollo del
autocuidado y el empoderamiento, usando como eje transversal el libro Mujeres que
corren con los lobos (Estés, 2001), en donde se realizan una serie de talleres vivenciales
con el grupo de mujeres AMCRES (Amigas y Complices Rompiendo el Silencio), de
manera que fueran desarrollando estrategias para el fortalecimiento del autocuidado y el
empoderamiento. Durante la realizacion de esta metodologia, se hizo uso de técnicas
artisticas o creativas, de manera que se fomentara la expresion individual y el

autoconocimiento.

El uso de técnicas artisticas o creativas facilita los procesos individuales y
grupales, por lo que es importante destacar una serie de investigaciones que se han
realizado en Costa Rica, como el articulo de Méndez (2004) en el que se hace un
andlisis de distintos cuentos costarricencenses , que expone la légica binaria del mundo
occidental representada en los cuentos. Como ejemplo de esto, la autora usa el mito de
Medusa, Escomponte perinola de Carmen Lyra, Blanca Nieves y otros cuentos, donde
muestra las diferencias entre la mujer angel y la mujer demonio. La primera es pasiva,
es dependiente, pasiva y vive en un mundo estructurado. Sin embargo, la otra lucha, se

define a si misma y es activa, por lo que termina negada y maltratada.

Esto muestra cdmo la actitud proactiva es desechada por el patriarcado para la
feminidad. Sin embargo, otros cuentos defienden la asertividad en las mujeres, entre los
que la autora destaca: Esta es la historia de Filomena, la nifia que en Coris de Cartago,
sostuvo el mundo, De como en Cartago también tuvimos nuestra Cenicienta y
Queremos jugar que muestra el valor de la intuicion de la mujer.

1.1.2.5 Autocuidado y ambitos laborales

En la misma linea se encuentra la Tesis de la Master Rebullida (2010) en
violencia intrafamiliar y de género de la Universidad de Costa Rica, en la que se hace
una sistematizacion sobre las experiencias vividas de las funcionarias de la Delegacion
de la Mujer del Instituto Nacional de la Mujer [INAMU], de manera que pueda
construirse una propuesta de autocuidado para esta poblacion.



Se realizaron tanto estudios de caso como sesiones grupales, con técnicas como

el sociodrama, con el objetivo de concretar esta propuesta.

Se destacan, como resultados, el proceso de estructuracion que surge en las
funcionarias ante el proceso, que inicia con quejas, luego con necesidades, para terminar
brindando soluciones a estas Ultimas, que después son implementadas. Se discute la

importancia del autocuidado en los funcionarios que trabajan en las areas de salud.

Enfocandose directamente en la poblacion de funcionarias pablicas, se destaca el
modelo de autocuidado de Mc Donald (2004), el cual fue realizado en coordinacion con
el Ministerio de Salud, con el fin de fortalecer los servicios de salud con respecto a las

distintas consecuencias en la salud integral de las victimas de violencia.

De acuerdo con la autora este puede aplicarse tanto en instituciones de salud
como en otras instancias. Dentro de los lineamientos de este modelo se destaca la
importancia de que en las zonas laborales existan condiciones necesarias para romper
con la acumulacion del estrés, por lo que es necesario que se tome en cuenta el bienestar
de las personas que son profesionales en este ambito como un derecho a cumplir por

parte de la institucién.

Para lograr esto, se destacan una serie de componentes como la educacion
continua de manera que los grupos interdisciplinarios se estén actualizando y
capacitando constantemente; el romper con el aislamiento que se puede desarrollar, el
cuidado personal, que hace referencia a la diversas estrategias que pueden asumir las

personas para cuidar su salud.

Araya (2012) en su tesis de maestria profesional en violencia intrafamiliar y de
género de la Universidad de Costa Rica presenta una investigacion realizada con Juezas
del Juzgado de Violencia Doméstica del Il Circuito Judicial de Guanacaste, que

realizaban labores de disponibilidad juridica.

El objetivo de dicha investigacion era elaborar una serie de estrategias
preventivas de autocuidado para reducir las consecuencia de la disponibilidad juridica
en la calidad de vida de las juezas, para ello, se hizo uso de una entrevista

semiestructurada, enfocada en conocer los distintos cambios en la salud de las juezas



durante la disponibilidad, para, finalmente, construir una propuesta para el fomento del
autocuidado de las juezas.

La autora destaca como la violencia estructural invisibiliza los derechos
humanos, por lo que las instituciones publicas que estan basadas en un sistema
patriarcal (como es el caso de este pais y del Ministerio de Seguridad Publica) no estan

exentas de la influencia de este, permitiendo que se dé una desigualdad del poder.

Por otra parte, Claramunt (1999) en conjunto con la Organizacion Panamericana
de la Salud y el Programa Mujer, Salud y Desarrollo presenta una guia para el
autocuidado de profesionales que trabaja con personas que han sufrido situaciones de
violencia, de manera que se pueda prevenir problemas de salud como el sindrome de

Burnout.

Como antecedente se recalca como la autora sefiala la importancia de
encontrarse con uno mismo, brindar un papel al cuerpo y lo que este dice. Durante todo
el escrito se brinda una serie de ejercicios practicos y preguntas para que el profesional

practique o se cuestione, de tal manera que la persona fomente su autocuidado.

Por otra parte, se encuentra el trabajo de Zamora (2012) en su tesis de Maestria
profesional en Psicologia Clinica y de la Salud, quien presenta una metodologia para el
trabajo con mujeres en violencia, enfocado en el autocuidado. Dicho proyecto se realizé
en el Hospital San Rafael de Alajuela y el objetivo principal era que las mujeres
participantes pudieran reflexionar sobre su situacion actual y discutir sobre posibles

estrategias para afrontar la violencia de género.

Segun la autora el principal resultado que se obtuvo fue la accién de asumir un
compromiso consigo misma, mostrando que el trabajo en grupo y su funcién de
catalizador y reforzador, fueron esenciales para el desarrollo del empoderamiento de las
mujeres. También, se incorpora el tema de la corporalidad para fomentar procesos de
sanacion y autocuidado; ademas de brindar a las participantes una voz dentro del grupo,

ya que fueron las mismas integrantes las que seleccionaron las tematicas por trabajar.
1.1.3 Antecedentes locales

Este trabajo final de graduacion se realizard en el Ministerio de Seguridad

Publica con apoyo de la Oficina de Género de la misma institucion.



De acuerdo con la coordinadora de la Oficina de Género del Ministerio de
Seguridad Publica, la Lic. Marianela UlI¢, la oficina ha realizado una serie de proyectos
con enfoque de género, para ir disminuyendo las brechas que hay entre hombres y
mujeres en la institucion (Comunicacién personal, 13 de febrero del 2014).

En el 2003 se elabora la politica de Equidad de Género para el Ministerio y en el
2013 fue actualizada y revisada de manera que estuviera en armonia con la Politica
Nacional (IBID).

Durante 2014 se realizaron una serie de proyectos sobre el hostigamiento sexual
y laboral (que se continGan actualmente), por medio de talleres educativos, que la
misma oficina realiza, por medio de presentaciones. De acuerdo con la encargada de la
Oficina se han ido capacitando un aproximado de 600 a 700 policias (UIlé,

Comunicacién personal, 13 de febrero del 2014).

Durante estos talleres sobre hostigamiento sexual y laboral, se aprovecha el
espacio y se brindan clases sobre masculinidad. De acuerdo con Ullé (Comunicacion
personal, 13 de febrero del 2014) estos talleres han traido un resultado positivo, pues
con la informacion las mujeres que forman parte de la institucién han estado dispuestas

a denunciar.

Dentro de esta misma linea se encuentra un sistema informativo, donde se
manda a una pagina de internet (creada solo para los policias) informacién de relevancia
sobre diferentes temas. Este sistema ha resultado idoneo para los y las policias que
viven en puntos alejados del Valle Central, ya que brinda la posibilidad de hacer
consultas por correo (de forma andnima) y por teléfono (Ullé¢, Comunicacién personal,
13 de febrero del 2014).

Con respecto a proyectos sobre autocuidado, la encargada Marianela Ullé (2014)
hace referencia a un taller realizado el afio pasado con mujeres funcionarias del
Ministerio. Estos talleres fueron realizados por la psicéloga Margarita Alvarado, donde

utilizé la metodologia de talleres vivenciales para el desarrollo del autocuidado.

La poblacion con la que se trabajo fue escogida previamente, basandose en las
experiencias y conocimientos que se tuvieran de ellas, acerca de alguna situacion

familiar o personal en particular que las hicieron vulnerables y que se mostraran



afectadas a nivel emocional, lo cual perjudicé sus capacidades laborales y las hizo mas
vulnerables ante posibles situaciones de violencia (Ullé, Comunicacién personal, 13 de
febrero del 2014).

En estos talleres se hizo uso de la Teoria de Género para fortalecer el
autocuidado y por medio del uso de canciones, videos y otras actividades artisticas se
mostraron resultados importantes, sin embargo se considera la importancia de continuar

dentro de esta misma linea (Alvarado, Comunicacién personal, 4 de marzo del 2014).

1.1 Justificacion

De acuerdo con la Teoria de Género a las mujeres se les ha asignado un rol de
inferioridad con respecto a su contraparte masculina y, a la vez, la responsabilidad de
asumir el cuidado de otros seres. Esto fomenta que las mujeres y sus problemas pasen a
un segundo plano (Lagarde, 1998, citada por Araya, 2012), pues se desarrolla una
construccion de la identidad, donde las conductas de sumisién y amor hacia los otros,
mediante el sacrificio de si mismas y sus necesidades como personas, forman parte

esencial de lo que se consideraria ser una mujer.

Un aspecto que debe rescatarse de los antecedentes mencionados anteriormente
es que en distintas instituciones no se destacan las diferencias de género, no se hace
ningun reconocimiento de como los roles de género afectan la cotidianeidad de las
mujeres y los hombres y la percepcién que se pueda tener sobre el autocuidado; no se
hace mencion de que se les ha asignado a las mujeres un eje identitario de madre y
cuidadora, dificultando las capacidades de autocuidado y que a su vez, las vulnerabiliza
ante manifestaciones de violencia, especialmente en instituciones rigidas vy
jerarquizadas.

Hidalgo (1999) destaca la situacion de las mujeres a quienes, al ser restringidas
por una situacion de género, se les exige actuar de una forma y apegarse a un estilo de
vida, y que este estilo tiene relacion con la ubicacion geogréfica, formacién

socioeconomica, edad, ocupacidn, clase social, entre otras.

Por su parte, Guevara, Mufioz & Seguel (2006) hacen pensar en el peso que

tienen los roles de género en las mujeres y su desempefio laboral, ya que si se



fundamenta en esta informacion, puede inferirse que aquellas mujeres que no
desarrollan conciencia sobre el sistema patriarcal y el eje identitario como tal, pueden
llegar a ver su salud seriamente afectadas, o que la forma del autocuidado se desarrolle
dentro de una serie de responsabilidades y deberes que se obligan a cumplir para

mantener sus roles de cuidadoras.

Araya (2012) indica que las instituciones publicas costarricenses se basan en un
sistema cultural patriarcal, por lo que las relaciones sociales se constituyen en la
desigualdad de poder entre hombres y mujeres y este es el caso de las funcionarias del
Ministerio de Seguridad Publica.

La encargada de la Oficina de Género la Licda. Marianella Ullé y la Master
Margarita Alvarado hacen referencia a como el Ministerio se rige bajo un sistema
patriarcal, por lo que los procesos de empoderamiento y cambio de perspectiva es tarea
dificil debido a que la institucién presenta un alto nivel de machismo, ya que el 85% de
la poblacion son hombres. Ademas de que esta institucién se caracteriza por un sistema
jerarquizado y vertical, por lo que se favorece posibilidades para el hostigamiento

sexual y laboral.

Asimismo, es comun que las actividades que realiza la Oficina sean catalogadas
como “para mujeres”, por lo que se suele enviar a mujeres a estos talleres cuando se
ocupa que sean hombres los que asistan (Ullé, Comunicacion personal, 13 de febrero
del 2014).

La Oficina de Género de este Ministerio ha brindado una serie de estrategias y
herramientas para el apoyo de la poblacion, siendo uno de estos aportes el trabajo
psicoespiritual con un grupo de funcionarias, las cuales han sufrido una serie de
situaciones particulares que fomentaron un desgaste en la salud integral de estas, de
manera que se ofrecieron espacios para el crecimiento personal y la conciencia de
género (Ullé, Comunicacidn personal, 13 de febrero del 2014; Alvarado, Comunicacion
personal, 4 de marzo del 2014). Se considera esencial seguir con este proceso de
construccion de nuevas identidades que fortalezcan a las funcionarias y les permita

realizar mejor su trabajo.

En este sentido, es necesario deconstruir este eje identitario de madre y
cuidadora de otros, que puede ser dafiino para las mujeres y continuar con el desarrollo



de un proceso de empoderamiento. Este tiene como constante la necesidad de realizar
un cambio en la imagen que tienen de ellas mismas, también deben modificar las
creencias sobre sus derechos, capacidades y sentimientos de inferioridad. Ademas,
requiere un cambio con respecto al control de su cuerpo, sexualidad y movilidad, entre

otros.

Consiste en una accion continua en el tiempo, no un fenémeno aislado y
momentaneo. La clave del empoderamiento se encuentra en la internalizacion de los
recursos, los derechos y los poderes, pero también en el uso que se les dé (Alpizar y
Fernandez, 2007).

Este proceso requiere una movilizacion interna, donde el cuerpo es un
protagonista, ya que la sociedad patriarcal lo ha dominado y enajenado, por lo que en la
medida que las mujeres puedan asumirse a si mismas como figuras de importancia en su
vida, ellas podran cuidarse y protegerse a si mismas y a su medio, de la formas en que

ellas sientan, intuyan y piensen adecuado.

Esto permite observar y corroborar lo dicho por otros autores y autoras que
hacen referencia a que el autocuidado y el empoderamiento se desarrollan de forma
conjunta, donde este Gltimo permite a las mujeres tomarse a si mismas como una
persona importante a proteger, asi como la capacidad de decisién sobre como cuidar a

otros y otras.

Para ello, es necesario que las personas se hagan responsables de sus acciones y
sus emociones, mientras les brindan un espacio para mostrarse. Durante este proceso de
reconstruccion se aprende sobre caracter ciclico de la vida, cuando esta cambia y se
transforma, por lo que las personas deben adaptarse para que puedan obtener el mejor
provecho y no mantenerse en el rol de victimas de las circunstancias o de los demas
(Calvo, 2006).

Este Trabajo final de Graduacion se fundamento en las sugerencias de la Oficina
de Género del Ministerio de Seguridad Publica de continuar con el proceso ya iniciado
con estas funcionarias. Para ello, fue importante incorporar elementos como la
perspectiva de género y la intuicion (representada en el arquetipo de la Mujer Salvaje)
gue permitié deconstruir el concepto que se desarrollé sobre el autocuidado y que ha
sido desarrollado desde una perspectiva patriarcal.



En base a lo solicitado por la Oficina de Género se propuso el uso de la
metodologia de Talleres Vivenciales sobre Autocuidado y Autoconocimiento basado en
el Libro Mujeres que Corren con los lobos de Clarissa Pinkola Estés (2001), en donde
se utilizo la reflexion sobre cuentos y arquetipos® para fomentar el desarrollo del
autocuidado, de manera que se logre encontrar una integracion entre la salud mental, el
bienestar y la cotidianeidad en la vida de las mujeres; donde puedan reconocer y

entender elementos que perjudican su autocuidado y su crecimiento como personas.

Para conseguir lo anterior, fue necesario promover el autoconocimiento en ellas
dentro de su cotidianeidad; asi como diversas formas actuales y potenciales en que
logran realizar cuidados personales y colectivos, en el que ellas se convirtieran en las

principales expertas, permitiéndoles empoderarse y asumirse como entes de accion.

Asimismo, el uso de elementos como la participacion activa y el inter
aprendizaje, ademas de elementos artisticos y creativos, fueron esenciales para brindar
una mayor confianza y seguridad. Las relaciones entre mujeres, donde se generan
vinculos importantes fortalecen el proceso de empoderamiento. La dimensién de lo
colectivo agrega fortaleza, a la vez que trabaja la unién como fuerza y contencion
mutua, permitiendo fortalecer habilidades para el autocuidado y el rescate de la Mujer
Salvaje®.

La participacion activa de las mujeres fue la tonica de los talleres
de empoderamiento, partiendo del interaprendizaje, estrategia que
fomenta la comunicacion, la confianza y la igualdad (Calvo, 2006, p.
103).

Todo este tipo de estrategias representd oportunidad para que las funcionarias
administrativas del Ministerio de Seguridad Publica desarrollen habilidades para el
autocuidado y crecer como profesionales y personas, reduciendo su vulnerabilidad ante

situaciones de violencia

Este proyecto presento un interés a nivel institucional en el sentido de que brindo
la posibilidad de trabajar una tematica ya conocida como el autocuidado en el ambito
laboral, mas brindando la perspectiva de género con técnicas artisticas y creativas,

% Ver Glosario en Anexos 7.5

® Ver en glosario en Anexo 7.5



permitiendo que las funcionarias experimenten nuevas experiencias y se desarrollen

como personas y funcionarias publicas.

A nivel personal este proyecto tiene gran importancia, ya que la tematica del
autocuidado ha significado un enigma, en donde conforme se observo los procesos
sociales, grupales e individuales de las personas con las que se trabajo en esta tematica,
permitieron el crecimiento como persona y profesional, ya que se aprendié sobre como
desarrollar estas habilidades para otras personas y para mi misma.

Este proyecto presentd una viabilidad, ya que se contd con el apoyo de la
Oficina de Género del Ministerio de Seguridad Publica, lo cual permite el acceso a la

informacion y a la poblacion.

X

1.3 Planteamiento del problema

1.3.1 Delimitacion del problema

Araya (2012) sefiala que aquellas instituciones publicas que se fundamenten en
el sistema cultural patriarcal tenderan a la desigualdad de poder entre los géneros,
fomentando la invisibilizacion de uno de ellos (el femenino). Esta situacion es
identificada por la Oficina de Género del Ministerio de Seguridad Publica, sefialando
que las caracteristicas de este Ministerio reflejan claramente un sistema jerarquizado y
de dominacion. Ademas es este el Ministerio encargado de mantener limites sociales y

de lidiar con la violencia social.

Marquez (2011) informa como los y las agentes policiales, asi como cualquier
profesional que labore en @mbitos contra la violencia, sufren de desgastes en su salud
fisica y mental.

No se ha tomado en cuenta de que esta situacion también llega a afectar a los y
las funcionarias administrativas de la institucion, ya que reciben de forma indirecta las
consecuencias de estos desgastes. La encargada de la Oficina de Género Marianela Ullé
y la Méster Margarita Alvarado hacen referencia a como en ciertas funcionarias llegan a
sufrir un verdadero desgaste en su salud integral, debido a situaciones personales que se
conjugan con la presion laboral, el estrés que se llega a vivir en la zona de trabajo y la
cultura del sistema patriarcal que se desarrolla en el Ministerio (Ullé, Comunicacion
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personal, 13 de febrero del 2014; Alvarado, Comunicacion personal, 4 de marzo del
2014).

Ante esta situacidn, la Oficina ha brindado una serie de esfuerzos para ayudar a
estas funcionarias a continuar con su labor por medio de talleres vivenciales con un
enfoque psicoespiritual. Se destaco la importancia de continuar con esta poblacion, de
manera que puedan desarrollarse como personas, fomentando sus capacidades
individuales y logrando desarrollar habilidades que las protejan de nuevas
problematicas, tales como la violencia y la discriminacion de género que se puede
desarrollar en esta institucion (Ullé¢, Comunicacidn personal, 13 de febrero del 2014;
Alvarado, Comunicacion personal, 4 de marzo del 2014).

Tomando en cuenta de que estas funcionarias tienen una preparacion previa en
empoderamiento, autocuidado y tematicas similares pero aun dentro de una perspectiva
patriarcal, fue necesario resignificar dichos conceptos con base en la Teoria de Género y
el romper con roles y esquemas de este sistema patriarcal. Por medio del proceso de
empoderamiento individual-intuitivo se cambi6 la percepcion sobre dichos conceptos
instando a ponerse a ellas mismas como prioridad y como principal mecanismo de

accion hacia un mejoramiento en el entorno...

Por medio de una resignificacion del concepto del autocuidado se pudo
desarrollar el empoderamiento y la individuacidon generando mujeres apropiadas de si
mismas y de su entorno, con lo que se volvieron capaces de manejar el medio sin perder
su propia esencia o individualidad.

Para alcanzar esto, se utiliz6 la Metodologia de Talleres Vivenciales sobre el
autocuidado y el autoconocimiento basados en el libro Mujeres que Corren con los
Lobos de Clarissa Pinkola Estés (2001), la cual se fundamenta en tres criterios para

trabajar y evaluar que son pensamiento, sentimiento y accion.

Estos tres criterios se van ejemplificando y construyendo a partir de la
experiencia de las participantes de los talleres (es de este punto que surge el termino
talleres vivenciales) y de lo escrito por Clarissa Pinkola Estés, que se enfoca en dos
arquetipos centrales: la Mujer Salvaje y el Depredador, que funcionan como opuestos,

permitiendo a las mujeres reconocer aquello que les hace dafio y/o impide el desarrollo



de su empoderamiento a nivel personal como también todo aquello que puede
fortalecerlo.

1.3.2 Formulacion del problema

¢Coémo desarrollar el autocuidado a partir de una resignificacion del concepto
por medio del desarrollo del empoderamiento individual-intuitivo de las funcionarias

administrativas del Ministerio de Seguridad Publica de Costa Rica en el 2015?
1.4 Objetivos

1.4.1 Objetivo general

Promover la resignificacién del concepto de autocuidado de las funcionarias
administrativas del Ministerio de Seguridad Publica de Costa Rica por medio del
empoderamiento individual-intuitivo en el segundo semestre del 2014.

1.4.2 Objetivos especificos

o Indagar sobre el concepto de autocuidado manejado por las
funcionarias administrativas del Ministerio de Seguridad Publica de Costa Rica

o Promover el proceso de empoderamiento-intuitivo por medio de
un acercamiento vivencial a los arquetipos de la Mujer Salvaje y el Depredador

o Analizar los cambios del concepto de autocuidado,
empoderamiento y autoconocimiento a partir de la introduccion de los

arquetipos de la Mujer Salvaje y el Depredador.
1.4.3 Objetivos propositivos

o Actualizar el modelo de la Metodologia de Talleres Vivenciales
sobre el autocuidado y el autoconocimiento basados en el libro Mujeres que
Corren con los Lobos de Clarissa Pinkola Estés (2001) desde la perspectiva de
género b los médulos presentes en la ]Metodologial y con base en las experiencias
de las funcionarias administrativas del Ministerio de Seguridad Publica de Costa
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Capitulo Il. Marco Teorico

A continuacion se conceptualizan diferentes aristas que componen el marco

tedrico de este Trabajo de Graduacion.

Se inicia con la Teoria de Género, luego se discute su relaciéon con la salud
mental. A partir de estos dos conceptos se desarrolla los conceptos de autocuidado,
empoderamiento, autoconocimiento y la relacion que existe entre ellos. Asimismo se
presenta la conceptualizacion de los diferentes niveles de autocuidado con los que se
trabajara durante esta investigacion; y sobre los arquetipos de la Mujer Salvaje y el
Depredador.

2.1 Teoria de Género

La Teoria de Género se fundamenta en reconocer las diferencias sociales y
culturales que nacen de distinciones basadas en el sexo, donde a cada uno de los
géneros-sexos se le atribuye una serie de caracteristicas, actitudes, roles y aptitudes, de
tal forma que lo masculino se muestre superior y tenga control y poder sobre su medio y
las personas que habitan en él (Lagarde, 1996; Facio y Fries, 1999). Siguiendo lo dicho
por Pisano (2003) implica mirar afuera y apreciar la cotidianeidad y sus distintas
dimensiones, desde otra perspectiva, donde se cuestione los mandatos establecidos

hacia la categoria de género por una sociedad y cultura hegeménica.

Para los propdsitos de este trabajo final de graduacién se define la Teoria de
Género como una perspectiva que permite el analisis de las diversas dimensiones del
mundo v la realidad, en cuanto al contenido de género, permitiendo mirar desde otro
punto las relaciones que surgen a través del género en la sociedad, la politica y la
cultura, asi como las probleméticas sociales (Lagarde, 1996).

Por medio de la Teoria de Género se puede entender como el machismo y la
violencia se construyen de forma cotidiana, ofreciendo una perspectiva sobre la
realidad, de tal forma que se visibilice las desigualdades entre los géneros y las

consecuencias de esta situacion (Lagarde, 1996).

Para ello, las autoras Facio y Fries (1999), afirman que “lo personal es politico”
(7). De acuerdo con estas autoras, es desde esta posicion que se puede analizar la

verdadera realidad sobre el poder y el control social, permitiendo que el mundo privado



y publico se integren y se complementen; apreciar las violencias que las mujeres han
sufrido, como parte de la estructura de un sistema cultural, social e historico. Ademés
de que con esta perspectiva puede percibirse clara necesidad de relacionar los discursos

con la practica.

Con base en lo anterior, la Teoria de Género y los movimientos feministas
conciben el concepto de la sociedad patriarcal para reconocer a este sistema cultural en
el que se hace preferencia a un tipo de masculinidad, delimitada y definida de forma
historica, cultural y socialmente. Esto implica que no solo afecta a las mujeres, sino
también a los hombres, los cuales quedan restringidos y obligados de prescindir de
cualquier tipo de caracteristicas y roles que puedan tener relacién con lo femenino
(Facio y Fries, 1999). Es necesario ir mas alld y adentrarse en la vida cotidiana, para
poder conocer la verdadera magnitud de los problemas que viven las mujeres dentro de

la sociedad patriarcal.

La mujer ha sido marginada y practicamente invisibilizada del desarrollo de la
historia, hasta tal punto que no se consideran sus acciones como eventos
suficientemente importantes para ser nombrados como hechos historicos (Facio y Fries,
1999). O simplemente no se revela la magnitud y el impacto real que tienen ciertos

eventos, tal y como muestra Palma (s.f.):

Los nueve millones de mujeres exterminadas en los siglos XVI 'y
XVII, nos recuerdan el horror con que la Santa Inquisicién aleja a las
mujeres de todo intento de inmiscuirse en los asuntos publicos,
condenandolas a la hoguera y declarandolas poseidas por el demonio. El
Utero de las mujeres era visto (y lo sigue siendo en muchas sociedades)
como el refugio del demonio y solo el fuego de la Santa Inquisicion las
podia liberar (1).

La Teoria de Género utiliza la categoria de género no solo como una medida
para identificar a ciertas partes de la poblacion sino también como una base para
comprender a la sociedad. De acuerdo con Benhabib (citado por Lagarde, 1996) el

género es:

La construccion diferencial de los seres humanos en tipos

femeninos y masculinos. El género es una categoria relacional que busca



explicar una construccion de un tipo de diferencia entre los seres
humanos (...) la diferencia sexual no es meramente un hecho anatomico,
pues la construccion e interpretacion de la diferencia anatomica es ella

misma un proceso histérico y social (2).

En este sentido se reconoce la diferencia entre sexo que implica lo biolégico y el
género que es un concepto que se desarrolla a nivel social y simbélico, el cual se divide
en masculino y femenino. Cada una de estas partes cuenta con diferentes
representaciones, normativas y simbolos, que se transmiten y fortalecen durante la vida
de la persona, por lo que llegan a formar parte de la identidad y la personalidad de los y

las individuos.

La masculinidad y la femineidad son asociados a las personas de acuerdo con su
sexo bioldgico, a las mujeres la feminidad y la masculinidad a los hombres. Esta
caracterizacion se atribuye a cada persona antes de nacer y entre los géneros los
simbolos, roles y normas son completamente opuestas entre si y jerarquizadas, donde lo
masculino tendr& preferencia y superioridad a lo femenino, permitiendo designar el
hacer del sujeto en el mundo, el imaginario de este, su identidad, sus bienes y capacidad
de poder, asi como el sentido de vida y sus limites (Gonzélez y Delgado, 2007;
Gonzalez y Blanco, 1985; Campos y Salas, 2002).

A partir de este proceso de identificacion de género, las personas iran
aprendiendo una serie de normativas y valoraciones jerarquicas, que definen las reglas
de interaccion entre las personas en una sociedad.

Por su parte Hernandez y Pacheco (2009b) sefialan que el pensamiento
occidental realiza una serie de asociaciones en los que se dicotomiza las experiencias y
los conocimientos de la humanidad, en el que se da una preferencia a la dominacién de
la naturaleza, la cual a su vez fue asociada con lo femenino, natural e intuitivo, mientras
lo masculino se le asocio con la razdn y la l6gica, posicionandolo como una referencia a

lo humano y, por tanto, superior.

A partir de esto surge una legitimizacion y naturalizacion de la desigualdad de

poder entre hombres y mujeres.



Lo anterior permite inferir que la cultura y el género se influencian entre si. Se
vive inmersos e inmersas en ellos y, por tanto, escaparse de sus preceptos implica

romper las leyes establecidas por un sistema social dominante.

Esto implica que para ser aceptado socialmente debe vivirse de acuerdo con
ideas, estereotipos, creencias, actitudes, conductas, entre otros; basados en el sistema
patriarcal dominante. Esto deja como resultado una serie de consecuencias, que afectan
tanto a las instituciones como la vida de las personas, ya que los preceptos de este
sistema implica anular capacidades y oportunidades, lo cual trunca las posibilidades de
desarrollo personal.

Esto permite deducir que las mujeres y lo femenino seran consideradas como
algo negativo, con menor prestigio y delegandolas a un espacio privado, en el cual son
invisibilizadas. (Lagarde, 1996; Facio y Fries, 1999; Lamas, 2002; Jalmert, 2006).

Anteriormente, se habia mencionado que la sociedad patriarcal es un sistema de
relaciones politicas y culturales basadas en el género, que se desarrolla en distintas
instancias (tanto publicas como privadas), de manera que se genera una solidaridad
interclases e intergénero, donde los hombres pueden y deben oprimir a las mujeres de
forma individual y colectiva, apropiandose de su fuerza, cuerpos y productos, sin
importar el medio (Boix, 2006).

Dicho sistema se desarrolla en todos los ambitos de la realidad del ser humano y
como se menciond anteriormente crece y se normaliza desde que la persona nace y es
asignada a un género, el cual se replica durante la vida de la persona, por medio de
distintas fuentes e instituciones como la crianza familiar, la educacién, los medios de
comunicacion, el Estado y sus instituciones, entre otras (Gonzalez & Blanco, 1985;
Campos & Salas, 2002).

Jalmert (2006) define el orden de poder de género como un sometimiento de las
mujeres en el que limita su actuar y ser en la sociedad. A partir de estas ideas y normas
surgen problematicas como la violencia, la discriminacion y la falta de acceso a
oportunidades y servicios, la pobreza, entre otros (Amoros, 2005; Jalmert, 2006; Agras,
2007).



Gonzélez y Delgado (2007) confirman que esta situacion de jerarquizacion de
géneros surge en la sociedad patriarcal como una forma de control sobre la capacidad
reproductora de las mujeres, donde fue designada a un rol pasivo y en el que su
identidad quedd sujeta a ser un cuerpo de intercambio, como lo serian el ganado y los

nifios y nifas.

En este sentido, se desarrollan ejes identitarios asociados al género Para
propésitos de este Trabajo de Graduacion se enfocara en la maternidad, la cual es
asociada por sus caracteristicas naturales de poder procrear y dar vida. Esto también
implicé que la identidad de las mujeres este asociada al cuidado de otros y la vida
privada (Lagarde, 1996, 2001).

Los ejes identitarios pueden percibirse como una especie de collage que
comprende la identidad de las personas, sus partes o ejes estardn relacionados al
contexto historico, cultural y social de la persona, por lo que dependiendo de estos y las
experiencias individuales las personas iran desarrollando un sentido de identidad. Uno
de estos ejes identitarios esta relacionado con la categoria del género y en el caso de las
mujeres tendra relacion con lo dispuesto sobre la femineidad por parte de la sociedad
patriarcal (Hursch, 2003).

(...) en otras palabras el posicionamiento sociocultural subalterno
de la mujer frente al var6n destaca como resultado universal de la
simbolizacién diferencial de los cuerpos sexuados, que no excluyen la
inherencia de otros ejes identitarios en el reconocimiento del “quién soy”
de cada individuo y en como los demas nos identifican, ni niegan el
impacto que tienen estas otras dimensiones identitarias en moldear, de
manera diferencial, las vivencias particulares de la experiencia femenina
(Hursch, 2003, p. 30).

Montecino (1995), citada por Araya (2007) indica la identidad de género se
conforma en un doble movimiento: lo particular y lo universal, por eso, la constitucion
del si mismo estd atravesada por la unicidad y la multiplicidad, de esta manera, la
persona hace uso de lo que la sociedad le ensefia y otorga y esto ser& aunado a su clase,

su familia, los modelos femeninos y masculinos en que ha sido socializado.



A partir de los ejes identitarios, la persona adopta una estructura de actitudes que
le permiten responder a lo que es “socialmente” aceptable, segin las normas culturales

en accion.

Es la adopcion de roles sociales que permiten vincular al
individuo desde su subjetividad con el ambiente social. De ello se
desprende que la conducta relacionada con los roles es un rasgo de la
personalidad de suma importancia. La interrelaciones entre el mundo
subjetivo y objetivo determinan inexorablemente nuestra personalidad.
Al desempefiar los roles sociales participamos en el mundo social y al
internalizar dichos roles cobra sentido para nosotros subjetivamente esa
esfera social (Araya, 2007, p. 49).

Como se ha mencionado anteriormente, el sistema patriarcal ha desarrollado una
serie de normativas y patrones de conductas estereotipadas, sobre lo que debe ser una
mujer y un hombre, estos son los roles de género, los cuales surgen como una serie de
ideales y patrones a los que las personas deben aspirar de acuerdo a su sexo (Zamora,
Quir6s & Fernandez, 1996; Lamas, 2002)

Castarieda (2007) afirma:

Los estereotipos de género consiguen proyectar la masculinidad o
la feminidad a través de las conductas en funcion de los sentimientos y la
autoimagen. Se considera que establecen una dicotomia de lo masculino
y lo femenino, condicionado por la diferencia sexual, de acuerdo con lo

que la sociedad aprueba (9).

Existen roles de la femineidad mas para propositos de este trabajo final se
enfocara en el rol de entrega a otros, el cual se fundamenta como lo esencial dentro de la
sociedad patriarcal sobre la feminidad. De acuerdo con Lagarde (1996), las mujeres
deben vivir, pensar y sentir para los otros, de manera su existencia surja y se exprese
desde y para los otros, desplazandola de si mismas y esclavizandolas a una vida de
privaciones y entrega constante, fomentando el desgaste mental y fisico de estas. Nos
enfocaremos en los roles de género de la femineidad y se definiran como una serie de

normativas regulaciones y comportamientos sobre la mujer, expropiandola de su



cuerpo, sexualidad y humanidad, donde su principal asignacion y caracteristicas seré la
entrega a los demas (Lerner, 1990, Lagarde, 1996, Facio y Fries, 1999)

(...) alrededor de todo lo que da vida, es fecundable y que da luz,
se construyeron los cuidados que revierten en las mujeres: los cuidados
de la vida diaria principalmente los relacionados con los alimentos, el
cuidado del cuerpo y todos aquellos necesarios para proteger y mantener
el cuerpo en un entorno sano. De aqui surge el rol de cuidadora de la
mujer, como figura simbdlica del eterno femenino, en tano se cree que
garantizar estos cuidados por parte de ella es algo que surge de la
naturaleza femenina (Uribe, 2010).

Dentro de estos patrones la autora afirma que la mujer no se pertenece a si
misma, ya que otras personas y las instituciones deciden por ella, enajenandolas de su
vida y cuerpo, ya que en el momento en que no se cumplan las normas de género, se

desarrolla un castigo basado en el rechazo, la discriminacion, la violencia y la exclusion.

Hernandez y Pacheco (2009a) indican

(...) el patriarcado configura identidades femeninas a partir de la
negacion y la demostracion de las propias capacidades. Se trata de una
combinacion entre un “no debes” y “debes demostrar que eres capaz”
que, a su vez, se vincula con la atribucion de la razén a lo masculino
(334).

Rey (1987) indica que la vida cotidiana es la vida de la persona y toda su
identidad participa en ella

(...) los elementos de la vida cotidiana son pequefios; son las
pequefas fibras que constituye la trama de la pantalla que desde lejos
parece invisible, la espuma de los dias, los detalles de las estrategias, el
ruido de los mensajes, lo infraconsciente en relacidn con los consciente,
la desviacion imprevisible en relacion con la norma previsible(Moles,
1983, citado por Rey, 1987, p.12).

La vida cotidiana tiene las caracteristicas de ser hetereogénea y jerarquica. La

primera caracteristica se basa en el contexto del individuo, su personalidad y los



procesos de socializacion al que ha sido expuesto o expuesta. En el caso de la segunda
caracteristica se habla de que la vida cotidiana se adapta y se mueve de tal manera que
se desarrollan jerarquias (Rey, 1987).

Al relacionar a la vida cotidiana con la Teoria de Género, puede tomarse las
palabras de Pisano (2003) y mirar desde afuera, lo cual nos permite entender el papel de
las mujeres dentro de la vida cotidiana. Tal y como sefiala el 1IDH (2008) las mujeres
son duefias de la vida cotidiana y privada, al ser las asignadas socialmente cuidadoras
de la familia y de los otros.

En este sentido, se observa una situacién preocupante en cuanto a la identidad de
las mujeres, los ejes identitarios y los roles que conllevan, pues se da una anulacidn de
la identidad individual de las mujeres, quebrando la personalidad y transformandolas en

un mero objeto que cumple un rol y nada mas.

Es la alienacién del pensamiento, lo que deviene en
desestructuracion psiquica, perturbando e impidiendo reaccionar frente a
la agresién. En tanto tal, imposibilita pensar convirtiéndose en un grave
obstaculo para el desarrollo econémico-social; porque inhibe el pleno
desarrollo de las mujeres impactando considerablemente en el desarrollo
humano de los pueblos. Arrasa con la subjetividad es decir, con aquello
gue nos conforma como persona. Una suerte de indefensién, una
pasividad sellada por fuertes representaciones las cuales condicionan
formas de ser, de pensar y de actuar. Sellos arquetipales que nos
construyeron como lo otro, sumisas, temerosas, vulnerables, débiles,
pasivas, indefensas, histéricas, fantasmales, falsas, vacias, sin

ideas.....entre muchos otros calificativos (Gonzalez y Delgado, 2007).

Esta situacion implica que ambitos de la salud de las mujeres y los procesos de
autocuidado que realicen estaran afectados directamente por la vida cotidiana y todos
los factores que incluyen a esta, como son los ejes identitarios y la sociedad patriarcal.

2.3 Salud mental y Teoria de Género

La Organizacion Mundial de la Salud [OMS] define la salud como un estado de
bienestar integral y no solo como la ausencia de enfermedad (Cook, 1993, citado por

Juarez, 2004), en el caso de la salud mental se conceptualiza como un estado de



bienestar, en el que la persona tiene consciencia de sus capacidades y puede afrontar las
dificultades normales de la vida. Todo esto permite desarrollar su potencial, lo cual
permite brindar un aporte a su comunidad (OMS, 2007; Rondon, 2006).

Con base en este concepto puede deducirse que al descuidar la salud mental las
personas tendran dificultades para alcanzar sus metas, superar obstaculos cotidianos y
lograr realizar sus proyectos de vida, generando una serie de consecuencias como
frustracion y sentimientos de malestar, que se van desarrollando hasta alcanzar
proporciones sociales como la pobreza y la violencia (Rondén, 2006).

Al utilizar la Teoria de Género se puede analizar como el rol maternal y de
cuidado a otros afecta seriamente la salud integral de las mujeres, ya que se obliga a dar
prioridad a las otras personas, postergando la salud propia, lo cual genera consecuencias
como sentimientos de incapacidad, miedo, inseguridad y culpa, incapacitandola para
realizar procesos en pro de una mejor calidad de vida (Grela y Lopez, 2000; IIDH,
2008).

Concebir la Salud Mental desde una perspectiva de la
complejidad integrando un andlisis de género, implica considerar la
policausalidad de los fendmenos, reconocer la tensién conflictiva (vivir
el conflicto y la contradiccion), la recursividad de los fendmenos (los
productos y los efectos son al mismo tiempo causas y productores de
aquello que los produce) y la idea hologramatica (la parte integra el todo

y el todo integra las partes) (Grela y Lépez, 2000,31)

Como se observa en la cita anterior, la salud mental, desde la Teoria del Género,
presenta una situacién compleja, donde resaltan las desigualdades presentes en los
criterios culturales, ya que se ubica a la mujer en una situacion de subordinacidn, tanto
en las relaciones personales como sociales, por lo que no tiene voz acerca de su propia
salud o cuerpo, porque otros deciden qué es lo mas conveniente; por lo tanto, se da una

restriccion de la informacion (11DH, 2008).

Sanchez, Aparicio y Dresch (2005) hacen referencia a la paradoja
mortalidad/morbilidad, donde se reconoce que las mujeres tienden a vivir mas afios que
los hombres, pero las condiciones de salud que las mujeres presentan suelen ser llegar a
ser peor que la de los hombres.



La Organizacion Panamericana de la Salud (2003) destaca varios factores
propios de los roles de género como fomentadores para el desarrollo de las
enfermedades mentales, como la violencia e inequidad de género y la feminizacion de la
pobreza (Bermldez, Matud & Buela-Casal, 2009, Instituto Nacional de las Mujeres
s.f.).

La violencia de género es una de las mayores manifestaciones sobre el dominio
del cuerpo de la mujer. Las consecuencias en la salud mental de las victimas, representa
un serio obstaculo para la sociedad, las familias y ellas mismas, ya que a partir de esto,
las mujeres pueden sufrir de depresion, trastornos por estrés postraumaticos,
sentimientos de culpa, aislamiento social, abuso de drogas e ideas de suicidio
(Bermudez, Matud & Buela-Casal, 2009, Instituto Nacional de las Mujeres, s.f., ONU,

2007) que, finalmente, se recargan en el sistema de salud.

Al analizar la inequidad de género la Organizacidn de Naciones Unidas [ONU]
(2007) sefiala que la jornada laboral remunerada es mayor en hombres que en mujeres,
llegando a estar sobrerrepresentadas en empleos mal remunerados, y que viven un

mayor desempleo que los hombres.

Por otra parte, a nivel de Latinoamérica la actividad doméstica estd a cargo

exclusivamente de las mujeres (ONU, 2007)

Mientras la mayoria de las mujeres enfrenta en este ciclo de vida
la crianza de los hijos e hijas, la diversidad de las razones que las
impulsan o las limitan a incorporarse al trabajo remunerado o dedicarse
en forma exclusiva a las labores del hogar es un fenémeno que atn no se
capta cabal y adecuadamente mediante las encuestas de hogares. Esto
subraya la necesidad de perfeccionar los instrumentos estadisticos y dar
visibilidad a los problemas derivados de la falta de tiempo, las opciones
personales, las prohibiciones de trabajar que se les imponen, la escasa
participacion de sus parejas en las labores domésticas, asi como los
vinculados a las legislaciones laborales y a las diferentes estrategias de
cuidado a las que pueden recurrir (ONU, 2007, p. 121).

Como se ha mencionado anteriormente, los roles de género, sus respectivas

expectativas y normas influencian la vida de las personas. La OMS (200, citado por



Ordorika, 2009) confirma esta situacion al sefialar que los roles de género y la
sobrecarga que las mujeres viven en sus hogares las expone a un mayor riesgo de

padecer trastornos mentales.

Ordorika (2009) especifica que esta situacion se debe a la asimetria de poder,
que surge el sistema cultural patriarcal, donde se desarrolla este proceso de

subordinacion y des-empoderamiento.

Dentro de esta misma linea, el Instituto Nacional de las Mujeres (s.f.) en su Guia
sobre el Panorama de la salud mental en las mujeres y hombres mexicanos confirmo
gue situaciones como las responsabilidades sobre el quehacer doméstico, la posicién
subordinada y encargada de mantener la armonia en el hogar, pocos espacios propios u
opciones de escape o apoyo emocional, son aspectos que afectan directamente la salud
mental de las mujeres y que provoquen enfermedades mentales como la depresion o la
ansiedad.

La Organizacién Panamericana de la Salud (2003) explica que las mujeres estan
siendo medicalizadas, dentro de su cotidianeidad, donde sus sentimientos de tristeza,
enojo o reacciones de ansiedad, se han visto como enfermedad, por lo que se utilizan
drogas para reducir el malestar, no se percibe el problema real que hay detras de eso. La
Organizacion indica que cémo los sistemas de salud no han desarrollado un sentido de
perspectiva de género no se puede percibir las diversas problematicas que generan los
roles de género de las mujeres, por lo que los funcionarios y funcionarias de estos
servicios etiquetan a las mujeres de débil, dependiente y vulnerable, sin comprender el
dafio que realizan en la salud de estas.

La Organizacion Panamericana de la Salud (2003) afirma lo siguiente.

Cabe preguntarse si compete al sistema médico atender las
consultas por problemas derivados de las condiciones de vida de las
mujeres, aun cuando estos problemas se expresen como trastornos de
salud. Quiz4, no sea de incumbencia del sistema médico sino del sistema
social mas amplio en el cual este se inserta. Se deberia pensar en ampliar
los criterios y recursos de salud mental, sin reducirlos a los estrechos

limites del sistema de salud dominante (p. 12).



En primer lugar se hace referencia al trabajo doméstico y la falta de la
remuneracion de este, que lo invisibiliza y provoca aislamiento social. Otro de estos
factores es el rol conyugal tradicional, donde el rol de esposa se convierte en el de
madre, por lo que sus necesidades de acompafiamiento e intimidad, quedan relegadas

(Organizacion Panamericana de la Salud, 2003).

Por otra parte se destaca como factor de riesgo la incapacidad de expresar
sentimientos hostiles por parte de las mujeres, ya que el sistema patriarcal sefiala dentro
de sus normativas que las mujeres deben perder para ganar, por lo que los sentimientos
de injusticia y/o frustracion no deben tener cabalidad, dentro de sus psiques (IDEM).
Todo esto fomenta la posibilidad de un estado depresivo.

Hernandez y Pacheco (2009b) confirman esta situacién al indicar que las
corrientes tradicionales de la Psicologia han fortalecido este proceso de socializacion en
las mujeres, donde la normalizacién se encuentra en permanecer en un sistema
patriarcal y la patologizacion en querer estar fuera de este, a pesar de las consecuencias

que se genera.

Estas autoras destacan como las corrientes tradicionales de la Psicologia
desvalorizaban todo aquello, que culturalmente representa lo femenino como la
emotividad, la intuicion y el espacio privado, por lo que se instaba a formar una

identidad femenina.

Por esta logica, la “identidad femenina” suele entenderse a partir
de una concepcion martiroldgica del amor, el apego a los estereotipos de
belleza y la maternidad, por lo que la menstruacion, ser esposa, el
embarazo y el parto son so6lo “medios” para llegar a ser madre, y no

procesos en si mismos (Hernandez y Pacheco, 2009b, p.508).

La perspectiva de género permite reconocer que la relacion entre la salud mental
y las mujeres es un fendmeno complejo, donde resaltan las desigualdades entre géneros
y el control y poder que ejerce la sociedad patriarcal sobre el cuerpo y la mente de la
mujer (Basaglia, 1983, citada por Lagarde, 2001, Saenz, 2003, IIDH, 2008). Se asume
que el cuerpo de la mujer es inferior y contaminado y sus procesos naturales como la
menstruacion y el embarazo son una enfermedad que debe ser manipulada y tratada por
otras personas (I1DH, 2008, Saenz, 2003).



Séenz (2003) sefala que la cultura dominante ha construido un rol para las
mujeres, el cual les impide tomar conciencia de su cuerpo y, por lo tanto, de su salud
integral. Barboza (2008) afirma que como el significado de mujer se reduce a cuerpo,
este ya no le pertenece, esté puesto al beneficio de otros.

En esta misma linea, Arango (2005) sefiala como el patriarcado ha convertido el
cuerpo de las mujeres en un objeto y vehiculo de placer para otros. Esto implica que las
mujeres no desarrollan una ética de amor propio, en donde tienen el derecho a escoger
que hacer con su cuerpo y como vivir a través de él, lo cual permite concluir que se
corta una relacién entre la mujer y su salud, ya que ni siquiera se brinda la posibilidad

de conocer a su propio cuerpo.
Castarieda (2007) indica

La mujer es el centro de la dindmica familiar, porque es la
responsable de la atencién y cuidado de los hijos, ancianos y nietos, asi
como de la administracion de la economia del hogar y del trabajo
doméstico, lo que se combina con la jornada laboral y las
responsabilidades sociales.

La realizacion de un tipo de rol no excluye que se haga otro tipo.
Es muy frecuente que, sobre todo, las mujeres tengan que realizar dos o
mas roles simultdneamente, lo que se ha denominado la triple carga o la
carga mdultiple. Esta préctica sistematica afecta, en gran medida, la
utilizacién del tiempo dedicado al descanso y la recreacion individual y

repercute desfavorablemente sobre la salud fisica y mental (9).

Esta situacion nos ejemplifica las dificultades implicadas para un mejoramiento
de la salud integral de las mujeres, porque estas deben primero reaprehender su cuerpo,
para asi poder conocerse a si mismas como seres humanos. “Por eso la reconstruccion
de la historia del cuerpo de la mujer es fundamental para la recuperacién del sitio que

verdaderamente les pertenece a las mujeres” (Saenz, 2003, p. 5).

En base a lo visto anteriormente se puede concluir que las mujeres dentro de un
sistema patriarcal no tienen el espacio para redescubrirse a si mismas, por los roles de

género que influencian una cotidianeidad, que se percibe como permanente, inviolable y



absoluta. Estos patrones de conducta impide que desarrollen conciencia sobre su salud

y como cuidar de esta, por lo que el autocuidado se convierte en un enigma para ellas.

Ante esto se considera necesario desarrollar habilidades de autocuidado y
empoderamiento de las mujeres, de manera que puedan hacer cambios en si mismas y

en su contexto cotidiano.

2.3 Autocuidado y la Teoria de Género

En el desarrollo de este trabajo el autocuidado se conceptualiza como todas
aquellas acciones que las personas llevan a cabo para cuidar su entorno y a si mismas,
donde se establecen patrones saludables por motivos de bienestar. No implica acciones
mecanicas 0 solo patrones de conducta, sino que esta relacionado con la historia de vida,

su contexto socio histérico y cultural (Molina et al., 2008; Arango, 2003).

El autocuidado debe desarrollarse en un doble sentido, donde por un lado se
desarrolle un sentido de responsabilidad de la vida propia y por otro, la concientizacion
sobre si misma, por lo que se deja atribuir a otras personas sus propias habilidades y
defectos, aciertos y errores (Hernandez y Pacheco, 2009a).

Estas autoras confirman que este concepto se relaciona no solo con la salud
fisica sino también factores psicoespirituales y sociales, por lo que el autocuidado no
solo debe relacionarse con la proteccion de un cuerpo sino también el desarrollo
personal y social del individuo, lo cual implica también el disfrute de su vida, asi como
el desarrollo de capacidades y habilidades para vivir en su medio de forma adecuada.

Para desarrollar un adecuado autocuidado es esencial desarrollar un proceso de
empoderamiento y autoconocimiento. En la medida en que la persona desarrolle sus
sentimientos y pensamientos, se fomentara la confianza y la autoestima, para que la
persona pueda asumir acciones positivas en pos de su propio de bienestar (Arango,
2007; Uribe, 2010).

Tomando en cuenta lo dicho anteriormente y relacionadndolo con lo dicho por
Godina (2001); Justo Von Luzer, Spataro, Vazquez (2008), las mujeres son concebidas
COMO un cuerpo para otro: existe por y para la mirada de los demas, considerado un
objeto de deseo y propiedad, por lo que los procesos de autoconocimiento y



autocuidado implican un trabajo personal que ataca lo mas fundamental de los roles de
género y eje identitario: el ser para otros.

Por su parte, la OMS (citado por Contreras y otros, 2014) indica que el
autocuidado es una estrategia permanente que permite a las personas actuar ante una
situacion de salud y enfermedad, por lo que es la base de la atencidn primaria. Es parte
de las funciones indispensables para la vida, por lo que es inherente a la supervivencia y

al desarrollo humano (Uribe, 2010)

Uribe (2010) destaca que el hecho de que la cultura juega un papel importante en
el comportamiento humano, por lo que el autocuidado no escapa de esta situacion. Esta
autora indica que existen tres premisas sobre la relacion de la cultura y el autocuidado:

1. Los comportamientos estan arraigados en creencias Yy
tradiciones culturales: se desarrollan mitos y creencias, que permiten a
las personas aferrarse a estas explicaciones por lo que se repiten
comportamientos que pueden no ser buenos para la salud, pero forman
parte de la cultura y se mantienen.
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2. La existencia de las paradojas comportamentales: “...la
vida cotidiana muestra mayor motivacion de la gente hacia la
enfermedad que hacia la salud, al considerar que tienen problemas solo
cuando se sienten enfermas” se muestra la falta de prioridad por la
promocion de la salud en busca de comportamientos que la promueva.

3. La socializacion estereotipada del cuidado de acuerdo con

el sexo (Uribe, 2010, p.113)

Por lo que ante esta situacion, el proceso de deconstruccion que se realizo va a
estar relacionado con un reencuentro de las mujeres con ellas, por lo que se debe tomar
en cuenta lo dicho por Lemos (2010), la cual destaca la relacion que existe entre el
cuerpo y la espiritualidad, donde destaca que el ser humano es una unidad bio-psico-
social-espiritual (Gonzélez-Garza, 1995, p. 208, citado por Lemos, 2010) y el cuerpo

permite ser el puente con el medio.

El concepto de esta autora sobre la espiritualidad, el cual también se utilizara
para este Trabajo de Graduacion es:



La dimension personal constituida por las creencias Yy
convicciones que responden a preguntas basicas del ser humano. Dan
sentido a la experiencia en general y a cada uno de sus aspectos en
particular. Evoluciona con la ampliacion de la consciencia y con la
armonia en la satisfaccion integral de las necesidades (Lemos, 2010, 7)

La autora destaca que la incapacidad de conocer el propio cuerpo dificulta el
equilibrio personal y la comunicacion (consigo misma y su medio), por lo que se

dificulta el acceso a la espiritualidad, generando inquietud y temor.

Arango (2003) indica que la salud se teje también por medio del afecto y la
ternura, entre la armonia de los seres humanos y la naturaleza, donde el desarrollo
humano se legitima en la medida en que se fundamente en éticas de convivencia,

autoestima y amor propio, por lo que cuando se niega este amor la persona enferma.

Esto hace considerar la magnitud del problema de las mujeres, que al vivir en
una sociedad patriarcal no tiene acceso al amor propio o al desarrollo del autocuidado

que le permitan crecer como un ser humano integral.

La “ética del autocuidado” desde la perspectiva de género re-
gana un espacio en la salud y la sexualidad de las mujeres a partir de
procesos de empoderamiento, de sentimientos potenciados de
autoestima, Yy principios que convalidan el desarrollo humano desde la
especificidad del ser mujer, en contraposicién a las invalidaciones que se
legitimaron negandole su condicion de sujeta de derechos y al goce pleno
de su sexualidad (Arango, 2003, p. 7).

El autocuidado en las mujeres va mas alld de un proceso de supervivencia,
donde debe alejarse de una vision reduccionista, mecénica y tradicional del autocuidado
(Arango 2003, 2007), que generalmente se desarrollan en base de una patologia y de
mandatos de otras entidades como las instituciones médicas y las familias, que muchas

veces no toman en cuenta de la mujer.

Esta situacion nos permite entender como se refuerza la expropiacién del cuerpo
de la mujer y del ser para otros, ya que no se brinda la oportunidad de conocer su propio

cuerpo y cuidar de él.



Para finalizar se considera lo siguiente:

El autocuidado desde la perspectiva de género, es un acto
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consciente que propende por una ética de amor propio hacia “...la
construccion de las mujeres como sujeto de si misma de su vida, de su
cuerpo, de su sexualidad implica su deconstruccion como objetos, como
instrumentos o funciones portadoras de papeles; esto es el inicio de la
biusqueda de soberania sobre el propio cuerpo y sus funciones
biopsicosociales, la sexualidad, las decisiones que competen con su vida

y su salud” (Londofio, 1992, citada por Arango, 2003).

Esta cita permite encontrar dos componentes importantes para trabajar el
autocuidado: el empoderamiento y el autoconocimiento. Este Gltimo nos permite
entender todos estos componentes y uniones que forman a la mujer, mientras que el
empoderamiento es el proceso por el cual se adquieren las capacidades emancipadoras

para hacer uso de ese conocimiento.

2.4 Autoconocimiento

Para poder alcanzar patrones de autocuidado adecuados para la persona, es

esencial que exista un nivel de autoconocimiento.

Como se habia mencionado, el autocuidado constituye un proceso relacionado
con las caracteristicas de las personas: su situacion actual, historia de vida,
caracteristicas de la personalidad, entre otros, por lo que es necesario conocer toda esta

informacion (Berenzon-Gorn, y otras, 2009).
El autoconocimiento sera definido como

Un proceso que permite al ser humano tener contacto directo consigo
mismo y de esta forma conocer y reconocer sus capacidades, emaociones,
creatividad, asi como tener opcion de crecer en las limitaciones que identifique
(Lopez, 2005, p. 3).

Blazquez y Cornejo (2013) aportan el concepto de autoconciencia, el cual

podemos relacionar con el concepto de autoconocimiento, ya que se habla de un proceso



de exploracién y analisis del conocimiento de si mismo, donde se indaga sobre las
experiencias propias y los valores interiorizados, que implica no solo procesos
cognitivos, sino también un trabajo con el cuerpo propio desde una visién holista. “El
cuerpo se constituye en la base sobre la que se inscriben todas las experiencias del
sujeto, por ello la centralidad de poner al cuerpo y su escucha en estos procesos de

autoconocimiento” (Blazquez y Cornejo, 2013, p. 9).

Conforme se desarrolla un proceso consciente de autoconocimiento se brinda la
oportunidad para la comprension de las habilidades y defectos de las personas, de
manera que se pueda crear una imagen real de si misma, permitiendo generar un vinculo
consigo mismas y sus cuerpos, que conlleva a fortalecer sus estrategias para protegerse
contra el medio. Esto implica que el autoconocimiento y el autocuidado estan
relacionados uno con el otro y se desarrollan de forma conjunta y paralela (Alvarado,
2012).

2.5 Empoderamiento y su relacion con la individuacion vy

arquetipos

El empoderamiento se ha visto como un proceso de cambio, en el cual las
mujeres aumentan su acceso al poder, por medio de la informacién y cambio de
perspectiva, donde se aleja de los patrones aprendidos por el sistema patriarcal, de
manera que se genere una transformacién de la relaciones de desigualdad entre los

géneros e intragenérico en el medio de la mujer empoderado (Zaldafia, 1999).

De acuerdo con Leon (1997), el proceso de empoderamiento se desenvuelve en
muchos aspectos como son politico, econémico, cognitivo y psicoldgico, dentro de un

ambito personal.

Ghita Sen (1997, citado por Blazquez y Cornejo, 2013) indica que el
empoderamiento es ir mas alla de estos procesos pues implica una serie de
transformaciones que se dan tanto de forma externa a las propias mujeres como internas,
donde la toma de conciencia y el desarrollo de capacidades para la toma de decisiones

que favorezcan su independencia.

Tomando estas percepciones en este Trabajo Final de Graduacién se enfoco en
el ambito cognitivo y psicolégico, donde se abordd el empoderamiento como un



proceso de crecimiento personal, entendiéndolo como “...el proceso de descubrimiento,
uso y desarrollo de fortalezas y oportunidades, que cada persona realiza en si mismay la
habilita para asumirse como ser humano en el disfrute de sus derechos y tomar control
de su propia vida” (Chinchilla y Rojas, 2003, p. 96).

Este proceso de crecimiento implica que la persona adquiere las capacidades
para tener una voz propia y poder apropiarse de los signos culturales, de manera que
dejen de ser una imposicion social, ya que se tiene consciencia de estos simbolos, lo que
implican, su proveniencia, y por tanto poder escoger que hacer con ellos (Oliva, 2011).
No es un proceso sencillo y que se realiza sin esfuerzos, al contrario por sus
multidimensionalidad y dinamismo y que surge de la persona misma, por lo que se
puede acompafiar en el proceso mas no se puede empoderar a alguien y mucho menos si
no se quiere. Es un proceso lento y pasos pequefios, nunca se termina realmente, pues

un proceso de construccion constante (Ledn, 1997; Urzelai, 2014).

Urzelai (2014) confirma que una mujer empoderada tiene la capacidad de
mejorar su calidad de vida pues utiliza todas sus herramientas y recursos, no tiene
miedo al poder: al poder de su cuerpo, su voluntad, su sexualidad. Se recupera a ella

misma y es capaz de expresarse y tomar decisiones en favor de ella misma.

Empoderarse de manera personal se concreta en la individuacion,
es decir, en la transformacion personal en un ser individual: Gnico e
independiente, con personalidad y concepciones propias, con capacidad
de decidir y de actuar por cuenta propia, con movilidad y

autodeterminacién (Lagarde, 2004, p. 7).

Por su parte, los enfoques holistas indican que el ser humano tiene
potencialidades Unicas y que su realizacidn es una aspiracion (Rosal, 1986). Jung llamo
a este crecimiento individuacién. Lo considero como un proceso de evolucién cuyo
logro seria alcanzar la totalidad de la personalidad, se desarrolla una mejor adaptacion
del individuo hacia realidad externa como interna produciendo un “completamiento” del
individuo, aumentado la libertad de este en su medio (Hochheimer, 1968, citado por
Alonso, 2004).

Este proceso no esta relacionado con la individualidad, es un encuentro con la

propia particularidad y el reconocimiento de esta como un ser Gnico en el mundo.



“Individuacion significa hacerse individuo, en tanto que por individuo entendemos
nuestra mas intima, ultima o incomparable particularidad" (Jung, 1933, tomado de
Rosal, 1986, p. 70).

El proceso de individuacion y el de empoderamiento tienen similitudes, son
procesos espontaneos, naturales y auténomos, para que tenga un logro efectivo es
necesario erradicar la represién y formar la particularidad de cada individuo (Leon,
1997, Almazan de Pablo, 2004; Alonso, 2004; Martinez y Coo, 2007; Rosal, 1986,
Lagarde, 2004, Urzelai, 2014).

Como sefiala Lagarde (2004) y Alvarado (2012), el proceso de empoderamiento
e individuacién (que continuaremos llamando proceso de empoderamiento-intuitivo),
requiere del uso de los arquetipos, como un elemento esencial que puede fomentar un
mejor desarrollo personal de las mujeres, donde ellas puedan recuperar un sentido de si
mismas asi como una resignificacion de la femineidad, que ha sido catalogada de forma
de negativa por el pensamiento patriarcal

Al entrelazar la individuacion con el empoderamiento, encontramos un proceso
de encuentro consigo mismo, y en el caso particular de la mujer, representa un camino
de reconocimiento y descubrimiento que la conecta con todo un patrén arquetipico
representado en la Mujer Salvaje; y lo que implica en la sociedad, por lo que involucra

ir un paso mas alla de lo normal.

Este proceso sera nombrado para efectos de esta tesis como un proceso de
empoderamiento-intuitivo, el cual se conceptualiza como un proceso de descubrimiento
en el que se retoma la voz propia por medio del arquetipo de la Mujer Salvaje, que la
habilita para asumirse como ser humano en el disfrute de sus derechos y tomar control
de su propia vida (Chinchilla y Rojas, 2003; Pinkola Estés, 2001 y Hernandez y
Pacheco, 2009b).

2.6. Arquetipos Mujer Salvaje y el Depredador y su relacién con el proceso

de empoderamiento

El proceso de individuacion se desarrolla con la participacion de los arquetipos
que son “...factores y motivos que ordenan los elementos psiquicos en ciertas
imagenes... pero de tal forma que solo se pueden reconocer por los efectos que

producen” (Jung, citado por Sharp 1994, p. 29, citado por Alonso, 2004, p. 60). Estos



funcionan como una especie de imagenes en potencia. Se podria ver a los arquetipos
como una serie de comportamientos especificos de ciertas ideas, percepciones 0
acciones, que las personas llegan a conocer y apropiarse de ellas de manera que
alcancen su unicidad en el proceso. (Alonso, 2004).

El proceso de individuacion tiene caracteristicas particulares en cada persona
(Alonso, 2004). Los arquetipos pueden influir a las personas, les permite hacer
conciencia de este proceso y de los cambios por realizar. Jung (1935/2009) destaca que
en el momento de que los arquetipos se perciben de forma consciente se transforman y

se adecuan a la consciencia individual.

Como se ha visto anteriormente las mujeres viven en un constante torbellino de
actividades, se ven obligadas a servir a todas las personas que hay en su medio, en una
carrera para convertirse en la mujer ideal, que tiene la solucidn para todo y para todos y
puede satisfacer todas las necesidades de los demés. (Hidalgo, 1999, Grela y Lopez,
2000, Lagarde, 2005, Pinkola Estés, 2001, Castafieda, 2007 y Herndndez y Pacheco,
20009).

Pinkola Estés (2001) y Hernandez y Pacheco (2009b) sefialan que las mujeres
sufren un corte en su identidad con su psique femenina, la cual esta representada por el
arquetipo de la Mujer Salvaje. Estas es una fuerza intuitiva, instintiva, fundamental y
espiritual interna, la voz de la razon interior, presente en todas las mujeres y de la cual
se engendra todas las facetas importantes de la feminidad (Estés, 2001).

La separacién con el arquetipo de la Mujer Salvaje, de acuerdo con Estés (2001)

produce:

(...) sentirse extremadamente seca, fatigada, fragil, deprimida,
confusa, amordazada (...) Sentirse asustada, lisiada o débil, falta de
inspiracién, animacidn, espiritualidad o significado, avergonzada,
cronicamente irritada, voluble, atascada (...) sentirse impotente,
cronicamente dubitativa (...) incapaz de seguir adelante, ceder la propia
vida creativa a los demas, hacer elecciones que desgastan la vida al
margen de los propios ciclos (...) sentirse lejos de Dios o de los propios
dioses (...) temor a reaccionar con agresividad cuando ya no queda nada

mas que hacer, temer probar cosas nuevas, enfrentarse desafios, hablar



claro, oponerse, sentir nauseas, mareos, acidez estomacal, sentirse
cortada por la mitad o asfixiada (...) y sin embargo estd totalmente

capacitada para obrar a pleno razonamiento (Estés, 2001, 24-25).

Con base en la cita anterior se puede observar que las situaciones que las
mujeres han vivido cuando no estan en un proceso de empoderamiento e individuacion.
El arquetipo de la Mujer Salvaje permite a la mujer encontrarse a ella misma. Es un
componente de subversidon que permite a la mujer escoger su propio voz y discurso,
apropiarse de lo que ella necesita y quiere y a partir de ahi tomar las decisiones (Estés,
2001; Oliva, 2011 y Alvarado, 2012)

Por medio de lo dicho anteriormente, pueden confirmarse con lo dicho por Estés
(2001) sobre los cambios que se producen en la mujer cuando esta se encuentra con la

Mujer Salvaje:

Significa establecer un territorio, encontrar la propia manada,
estar en el propio cuerpo con certeza y orgullo, cualesquiera que sean los
dones y las limitaciones fisicas, hablar y actuar en nombre propio, ser
conscientes y estar en guardia, echar mano de las innatas facultades
femeninas de la intuicidn y la percepcidn, recuperar los propios ciclos,
descubrir qué lugar le corresponde a una, levantarse con dignidad y

conservar la mayor ciencia posible. (Estés, 2001, p. 26).

Esta autora destaca que existen arquetipos que influyen positivamente en la
mujer y su proceso de crecimiento personal, mientras que otros no son tan buenos, pero
que es esencial conocer, pues “...es una fuerza especifica e incontrovertible que hay
que refrenar y aprenderse de memoria” (Estés, 2001, p. 73). Se les llama
depredadores, son elementos antagonistas, que existe dentro de cada persona, y cuya
mision es transformar las encrucijadas en caminos cerrados, busca aislar (en este caso, a
la mujer) de su naturaleza instintiva, insensibilizandola, adentrandola en un mundo sin
esperanzas y con suefios rotos, donde la duda y el miedo al poder hacer, las paraliza
impidiendo su crecimiento y desarrollo como ser humano, lo cual a su trunca con su
autocuidado (Estés, 2001; Alvarado 2012).

Se considera como una fuerza opuesta a la naturaleza, que va en contra “al

desarrollo, a la armonia y a lo salvaje”. (Estés, 2001, 66). Son aspectos de la psique de



todas las personas que buscan sabotearla. Los depredadores pueden presentarse de
diversas formas y su reconocimiento es esencial, para esto nos vamos a enfocar en su

manifestacion en los pensamientos, sentimientos, actividades y corporeizaciones.

2.7 Conceptualizacion de pensamiento, sentimiento, actividad y
corporeizacién en base a los arquetipos de la Mujer Salvaje y el Depredador

Alvarado (2012) destaca como el autocuidado y el autoconocimiento son procesos que
se desarrollan en muchas areas de la cotidianeidad y se manifiestan de distintas formas,
por lo que tomando en cuenta el concepto de empoderamiento, se decide analizar el
autocuidado y el autoconocimiento desde las manifestaciones de los pensamientos,
sentimientos, actividades y corporeizaciones, utilizando los arquetipos de la Mujer
Salvaje y el Depredador como puntos para comparar entre si, permitiendo a la mujer
escoger y definir sus propias acciones (Alvarado, 2012).

Nivel de pensamiento

El pensamiento es una funcion psicologa que permite crear conexiones que se
ordenan de acuerdo con las normas, roles y estrategias de cada persona (Jung,
1921/1995). Desde este nivel, el arquetipo del Depredador se reflejaria en
pensamientos asociados con la culpa, impotencia, represion, incapacidad para tomar
decisiones, descontrol sobre la vida y el cuerpo, (Grelay Lépez, 2000; Lépez, 2005),
percibirse a si mismas como espejo y soporte de los otros, incluso si llega a ser
extenuante para la mujer (Berenzon, Saavedra y Alanis, 2009; Chinchilla y Rojas,
2003). Otro pensamiento seria si se considera el autocuidado como una actitud egoista y
al mundo como un lugar para sufrir Unicamente. (Berenzon, Saavedra y Alanis, 2009;
Chinchilla y Rojas, 2003; Grela y Lépez, 2000; Lépez, 2005, IIDH, 2008).

Utilizando al arquetipo de la Mujer Salvaje, el nivel de pensamientos es distinto,
pues se da un reconocimiento consciente de la fuerza y capacidades que tiene para
solucionar distintos obstaculos, se construyen nuevas formas de pensar y se genera una
necesidad de tener un espacio para si misma, fomenta la capacidad para pensar de forma
introspectiva, aumentando su seguridad y su autodeterminacion (Chinchilla y Rojas,
2003).



Nivel de sentimientos

El concepto de sentimientos se define como un proceso que se desarrolla entre el
Yoy el medio, donde se otorga un valor emocional a la situacion, objeto, persona, entre
otros. (Jung, 1921/1995).

Con base en el arquetipo del Depredador se encuentra sentimientos como
impotencia, culpa por no entregarse “suficiente”, temor a no ser reconocidas y aceptadas
tanto de los otros como de si mismas, frustracion por no alcanzar las exigencias de los
roles de género, sentimientos de inferioridad, incomprensién por parte de los demas,
desconfianza de si mismas, intranquilidad permanente, ansiedad o depresion,
desvalorizacién de los propios sentimientos (Berenzon, Saavedra y Alanis, 2009; Grela
y Lépez, 2000; IIDH, 2008; Lopez, 2005).

Mientras que en el caso de la Mujer Salvaje se desarrollan sentimiento de
respeto, positivismo hacia la propia feminidad, mayor facilidad para comprender sus
sentimientos y mayor empatia hacia si misma, se desarrolla una mayor autoconfianza,
menor temor de ser juzgada (Reyes, 2005, Grela y Ldpez, 2000; IIDH, 2008; Lo6pez,
2005, Estés, 2001)

Nivel de corporeizaciones

Las corporeizaciones son manifestaciones corporales de la persona. Estas
manifestaciones se presentan en la postura, la contencién muscular y las perturbaciones

somaticas. Se dan de forma consistente e individual (Kepner, 1992).

Cuando una mujer presenten una serie de dolencias fisicas, problemas de suefio,
agotamiento fisico y psiquico, percepcién del cuerpo como fragmentado,
desconocimiento del cuerpo, incoherencia entre lo que expresa verbalmente y su postura
corporal, manifestacion de dolores en el cuerpo y enfermedades somaticas, son algunas
de las corporeizaciones depredadoras (Grela y Lopez, 2000; Lépez, 2005; I1DH, 2008;
Barrantes, 2009, Alvarado 2012).

Cuando la mujer utiliza como guia el arquetipo de la Mujer Salvaje se observan
conductas totalmente distintas, como el cuidado y arreglo personal, se muestra brillo en
los ojos, coherencia entre su expresion verbal y su posicién corporal (Lopez, 2005),

ausencia de somatizaciones, mayor conciencia de su cuerpo, una mejor imagen



corporal, mayor conciencia corporal, reduccidn de malestar y timidez, mayor expresion

verbal y con mas seguridad (Alvarado, 2012).
Nivel de actividad

Harré y Lamb (1992) sefialan a la actividad como una parte de la conducta
humana en la que se relaciona al ser humano con el medio social, natural y consigo
mismo, en la que se integran los aspectos anteriores: pensamiento, sentimientos y
corporeizaciones, de manera que a nivel de actividades del arquetipo del Depredador se
puede observar el auto sabotaje, el uso de excusas para no realizar actividades de
autocuidado, el no brindar un tiempo y espacio para si misma, replicar conductas
sexistas, vivir de fantasias irreales (LOpez, 2005; Estés, 2001).

Por otro lado, a nivel del arquetipo de la Mujer Salvaje se puede observar una
mayor facilidad para elaborar duelos y desprenderse de las cosas o0 personas, puede
delimitar su propio espacio y proteger los limites con los demas. (Reyes, 2005).
Asimismo se presenta una mayor libertad de expresion y asertividad, se da un
reconocimiento de sus propias defensas, asi como de los depredadores y sobre como
manejarlos, se vuelve mas genuina y asertiva con ella misma y con otras personas
(Lépez, 2005).

El autocuidado es un proceso que se desarrolla en cada persona y dentro de su
cotidianeidad, por lo que estara fuertemente influenciado por su medio. En el caso de las
mujeres, este proceso estd corrompido y anulado porque contradice uno de los
principales ejes identitarios de la feminidad que es la entrega y cuidado a otros, lo cual
implica una falta de cuidado de ellas mismas. Ante esta situacion es necesario romper
con los patrones establecidos con la sociedad patriarcal, por lo que un proceso de
empoderamiento implica una deconstruccion de los conceptos, en este caso del
autocuidado, de tal manera que se desarrolle no solo una nueva percepcion del

autocuidado sino también de ellas mismas.

Para alcanzar esto las mujeres deben vivir una experiencia de empoderamiento
intuitivo, en el que desarrollen una voz interna a través del arquetipo de la Mujer
Salvaje y desarrollen comprension del medio y los mandatos que la sociedad patriarcal
les imponen por medio del arquetipo del Depredador.



Capitulo I11. Disefio Metodolégico: La Construccion de un proceso

En el presente capitulo se busca dar a conocer la estrategia metodolégica que se
utilizé para alcanzar los objetivos propuestos, el cual se baso en la aplicacién de la
Metodologia Talleres Vivenciales sobre el autocuidado y el autoconocimiento basados
en el libro Mujeres que Corren con los Lobos de Clarisa Pinkola Estés (2001), para
generar este proceso de resignificacion sobre el concepto de autocuidado en las
funcionarias del Ministerio de Seguridad Publica.

3.1 Tipo de investigacién

Esta investigacion fue de carécter cualitativa del tipo de investigacion accién, ya
que como sefialan Hernandez, Fernandez y Baptista (2006), este tipo de investigaciones
se centra en resolver problemas cotidianos e inmediatos, donde los y las participantes
tienen un papel dentro de la problemética, por lo que busca hacerse cambios en una
realidad de la cual forman parte.

Tomando en cuenta las particularidades del grupo de funcionarias participantes,
las cuales ya presentaban conocimientos sobre el autocuidado, este tipo de investigacion
permitié no solo crear con ellas un proceso de crecimiento personal, sino también
analizarlo junto a ellas.

Por su parte, Alvarez-Gayou (2003, citado por Hernandez, Fernandez y
Baptista, 2006) indica que existen diferentes perspectivas de investigacion-accion; en el
caso de este proceso fue la visibn emancipadora, donde se buscé desarrollar
conocimientos y crear conciencia sobre la situacion social y cultural asi como la
necesidad de generar cambios para una mejor calidad de vida.

La investigacion realizada fomentd un proceso de resignificacion sobre el
concepto del autocuidado, que invitd a las participantes a cuestionar la cotidianeidad y
las reglas que la sociedad patriarcal ha obligado a seguir sobre el autocuidado.

El caracter transgresor que aflord en las participantes, durante el proceso de
deconstruccion, muestra el sentido emancipatorio de esta investigacidn-accion, ya que
por medio de talleres vivenciales la cotidianeidad y la informacion se reconstruyeron y
se crearon nuevas perspectivas, donde las participantes abrieron espacios para la toma
de conciencia sobre si mismas, asi como un inicio en la perspectiva de género, de
manera que los conocimientos y estrategias de autocuidado que desarrollaron sean con

base en este caracter transgresor y no lo pre-establecido por la sociedad.



3.2 Area de estudio

El area de estudio de esta investigacién fue el area administrativa del Ministerio
de Seguridad Publica, donde se realizan todas las tareas administrativas de la
institucion, entre las que se cuenta con participantes en distintos departamentos como

contaduria, recursos humanos, tramites administrativos, Oficina de Género, entre otros.

3.3 Descripcion de la poblacion

La poblacion con la que se trabaj6é consto inicialmente de 15 funcionarias
publicas del Ministerio de Seguridad publica, que fueron desertando del proceso debido
a varios inconvenientes, siendo el principal situaciones personales o cargas laborales, ya
que durante las fechas de los talleres (finales de octubre y noviembre) se desarrollaba
una actividad a nivel laboral importante, por lo que les resultaba dificil asistir a los
talleres y cumplir con la recarga laboral correspondiente.

Es importante recalcar que las participantes se conocen y han trabajado antes
como grupo, por lo que para esos momentos existia un nivel de confianza y cohesion
grupal, que como se vera méas adelante se fortalecera con este proceso.

Las principales caracteristicas del grupo son que trabajan como funcionarias
administrativas, tienen un horario de trabajo de 7.00 am. a 4.00 p.m., presentan
distintas funciones y profesiones, desde las que trabajan como secretarias hasta
contadoras, psicologas, entre otras. Asimismo, trabajan en distintos departamentos

desde Recursos Humanos, la Oficina de Género, Contaduria, entre otros.

3.4 Unidades de analisis/objetos o sujetos de informacion
Las unidades de analisis para esta investigacion fueron:
e las experiencias y conocimientos de las funcionarias sobre autocuidado
Esta unidad de andlisis se relacion6 con ideas, opiniones, percepciones sobre el
autocuidado y sus précticas; asi como la expresion de sentimientos, posturas
corporales y acciones que tengan relacién con el autocuidado. Estas variables se
midieron por medio del dibujo, documento escritos o durante las actividades
e las vivencias y comentarios que surgieron a partir del desarrollo de la
Metodologia Talleres Vivenciales sobre el autocuidado y el autoconocimiento
basados en el libro Mujeres que Corren con los Lobos de Clarisa Pinkola Estés
(2001).



Dentro de esta unidad de analisis se debid contemplar dos subcategorias: la

Mujer Salvaje y el Depredador.

En la subcategoria de la Mujer Salvaje se analiz6 pensamientos, sentimientos y
acciones que tuvieran relacién con una necesidad de tener un espacio para si misma,
de fomentar la capacidad para pensar de forma introspectiva, aumentando su seguridad
(Grela y Lépez, 2000, Lopez, 2005, Chinchilla y Rojas, 2009, Alvarado 2012), asi
como sentimientos positivos hacia la propia feminidad, mayor facilidad para
comprender sus sentimientos, desarrollar una mayor autoconfianza (Reyes, 2005,
Grela y Lépez, 2000; IIDH, 2008; LoOpez, 2005, Estés, 2001, Alvarado, 2012).
También, se tomd en cuenta la expresidn verbal o escrita de una mayor conciencia de
su cuerpo, mayor expresion verbal y con méas seguridad (Alvarado, 2012) o que se
reconoce sus propias defensas, asi como de los depredadores y sobre cémo
manejarlos, se vuelve mas genuina y asertiva con ella mismay con otras personas. Se
da un reconocimiento consciente de la fuerza y capacidades que tiene para solucionar

distintos obstaculos (Lopez, 2005).

En el caso de subcategoria del Depredador se pretendio analizar el desarrollo
de pensamientos negativos, pesimistas, de autoderrota, que puedan denotar
inseguridad y/o baja autoestima, que se basen en una estructura de proteccién y
entrega a los otros, falta de consideracion de sus propias necesidades. También se
incluyen todos aquellos sentimientos de tristeza, ansiedad, frustracion hacia si misma,
altos niveles de estrés, posturas corporales encorvadas e incomodas, malestares
musculares, problemas de espalda, rigidez corporal. Pocas o0 ninguna actividad para la
proteccidn y cuidado de su persona y muchas actividades para la proteccion y cuidado
de otras personas, dentro de su &mbito de la cotidianeidad

o Los cambios de discursos sobre el concepto de autocuidado.

En cuanto a esta unidad de andlisis se encontr6 un reconocimiento consciente
de la fuerza y capacidades que tiene para solucionar distintos obstaculos, la necesidad
de tener un espacio para si misma, fomenta la capacidad para pensar de forma
introspectiva, aumentando su seguridad (Grela y Lépez, 2000, Lépez, 2005, Chinchilla
y Rojas, 2009, Alvarado 2012), se desarrollaron sentimientos positivos hacia la propia
femineidad, mayor facilidad para comprender sus sentimientos y una mayor
autoconfianza (Reyes, 2005, Grela y Lopez, 2000; IIDH, 2008; Lépez, 2005; Estés,



2001; Alvarado, 2012). También se buscd una mayor conciencia de su cuerpo, mayor
expresion verbal y con més seguridad (Alvarado, 2012). Se da un reconocimiento de
sus propias defensas, asi como de los depredadores y sobre cémo manejarlos, se
vuelve mas genuina y asertiva con ella mismay con otras personas (Lopez, 2005)

3.5 Fuentes de informacion primaria y secundaria
La recopilacién de informacidn se basa en dos fuentes;

o Fuentes primarias: las funcionarias administrativas del Ministerio
de Seguridad Publica participantes voluntarias en el proceso.

) Fuentes secundarias:; informacion bibliografica que se encuentra

en libros e internet.



3.6 Cuadro de operacionalizacidn de categorias de andlisis

Cuadro 1. Cuadro de Operacionalizacion de Objetivo especifico 1. Elaboracion propia
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Objetivo
especifico

Categorias

Definicién conceptual

Dimension

Definicién conceptual de dimension

Definicién operacional

Fuentes de
informacion

Indagar sobre el
concepto de
autocuidado
manejado por las
funcionarias
administrativas
del Ministerio de
Seguridad
Publica de Costa
Rica

concepto de
autocuidado

“El autocuidado abarca
todas las acciones que el
individuo lleva a cabo
para cuidar de si mismo y
de su entorno inmediato.
Implica la realizacion de
diferentes actividades que
van desde la adopcién de
conductas por motivos de

salud, adoptando
comportamientos de salud
mas positivos y

vigilandose a si mismo
hasta la realizacion de
conductas que permitan
patrones de vida mas
sanos por motivo de
bienestar”. (Molina et al,
2008, p. 59)

Pensamiento

es una funcion psicologa que permite
crear conexiones que se ordenan de
acuerdo a las normas, roles y
estrategias de cada persona (Jung,
1921/1995)

Ideas, opiniones y
percepciones  sobre el
autocuidado y sus practicas
expresadas por medio de
dibujo, documento escritos o

durante las actividades.

Emocional Un proceso que se desarrolla entre el | Expresion de emaociones,
Yo y el medio, donde se otorga un | sentimientos sobre lo que
valor emocional a la situacion, objeto, | representa el autocuidado y
persona, entre otros. (Jung, | las practicas de este
1921/1995).

Corporal Las corporeizaciones son | Posturas corporales,
manifestaciones corporales de la | contacto fisico y percepcion
persona. Estas manifestaciones se | de la relacion del cuerpo con
presentan en la postura, la contencion | el autocuidado,
muscular 'y las  perturbaciones
sométicas. Se dan de forma consistente
e individual (Kepner, 1992).

Actividad Harré y Lamb (1992), sefialan a la | Acciones que ellas

actividad como una parte de la
conducta humana en la que se relaciona
al ser humano con el medio social,
natural y consigo mismo,

consideran autocuidado o la
falta de estas.

Funcionarias
administrativa
S del
Ministerio de
Seguridad
Publica.




Cuadro 2. Cuadro operacional de Objetivo especifico 2. Elaboracion propia
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Objetivo Categorias Definicién conceptual Dimension Definicién Definicién operacional Definicion Fuentes de
especifico conceptual de instrumental informacion
dimension

Promover el | Proceso de | Es un proceso de | Arquetipo de | ES un componente . Se da un reconocimiento Metodologia de | Funcionarias
proceso de | empoderamiento- | descubrimiento en el que | la Mujer | de subversion que consciente de la fuerza y Talleres  Vivenciales | administrativa
empoderam | intuitivo se retoma la voz propia | Salvaje permite a la mujer capacidades que tiene para sobre el autocuidado y | s del
iento- por medio del arquetipo escoger su propio solucionar distintos obstaculos. el  autoconocimiento | Ministerio de
intuitivo de la Mujer Salvaje que voz y discurso, Genera una necesidad de tener un basados en el libro | Seguridad
por medio la habilita para asumirse apropiarse de lo que espacio para si misma, fomenta la Mujeres que Corren | Plblica.
de un como ser humano en el ella  necesita y capacidad para pensar de forma con los Lobos de
acercamient disfrute de sus derechos quiere y a partir de introspectiva, aumentando su Clarissa Pinkola Estés
0 vivencial a y tomar control de su ahi  tomar las seguridad (Grela y L6pez, 2000, (2001)
los propia vida” (Chinchilla decisiones (Pinkola Lépez, 2005, Chinchilla y Rojas, Esta metodologia
arquetipos y Rojas, 2003; Pinkola Estés, 2001, Oliva, 2009, Alvarado 2012). incluye actividades
de la Mujer Estés, 2001 y Hernandez 2011, Alvarado, . Sentimientos positivos hacia | transpersonales,
Salvaje vy el y Pacheco, 2009b) 2012) la propia feminidad, mayor analisis de  videos,
Depredador facilidad para comprender sus msica, técnicas

sentimientos, se desarrolla una gestalticas

mayor autoconfianza (Reyes, 2005, | dramatizaciones, entre

Grelay Lépez, 2000; 11DH, 2008; | otros

Observacion

Lépez, 2005, Estés, 2001,
Alvarado, 2012).

3 Mayor conciencia de su
cuerpo, mayor expresion verbal y
con mas seguridad (Alvarado,
2012)

3 Se da un reconocimiento de
sus propias defensas, asi como de
los depredadores y sobre como
manejarlos, se vuelve mas genuina
y asertiva con ella mismay con
otras personas (L6pez, 2005)...

participativa
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Arquetipo de
Depredador

Una fuerza opuesta
al naturaleza, que
van en contra “al
desarrollo, a la
armonia y a lo
salvaje”.  (Pinkola
Estés, 2001, p. 66).
Son aspectos de la
psique de todas las
personas que
buscan sabotearla.
Los depredadores
pueden presentarse
de miles de formas
Yy su reconocimiento

. Es el desarrollo de
pensamientos negativos,
pesimistas, de auto-derrota, que
puedan denotar inseguridad y/o
baja autoestima, que se basen en
una estructura de proteccion y
entrega a los otros, falta de
consideracion de sus propias
necesidades.

. Son todos aquellos
sentimientos de tristeza, ansiedad,
frustracion hacia si misma, altos
niveles de estrés.

. Posturas corporales
encorvadas e incomodas,
malestares musculares, problemas
de espalda, rigidez corporal.

. Pocas o ninguna actividad
para la proteccion y cuidado de su
persona y muchas actividades para
la proteccién y cuidado de otras
personas, dentro de su &mbito de la
cotidianeidad




Cuadro 3. Cuadro Operacional del Objetivo especifico 3. Elaboracién propia

Objetivo
especifico

Analizar los
cambios del
concepto de
autocuidado
y su relacién
con el
proceso
empoderamie
nto-intuitivo
a partir de la
introduccién
de los
arquetipos de
la Mujer
Salvajey el
Depredador.

Categorias

concepto
autocuidado

de

Definicién conceptual

“El autocuidado abarca
todas las acciones que el
individuo lleva a cabo
para cuidar de si mismo
y de su entorno
inmediato. Implica la
realizacion de diferentes
actividades que van
desde la adopcion de
conductas por motivos
de salud, adoptando
comportamientos de
salud mas positivos y
vigilandose a si mismo
hasta la realizacion de
conductas que permitan
patrones de vida mas
sanos por motivo de
bienestar”. (Molina et al,
2008, p. 59)

Dimension

Arquetipo de
la Mujer
Salvaje

Definicién
conceptual de
dimension

Es un
componente de
subversion  que

permite a la
mujer escoger su
propio voz y
discurso,
apropiarse de lo
que ella necesita
y quiere y a
partir de ahi
tomar las
decisiones
(Pinkola  Estés,
2001, Oliva,
2011, Alvarado,
2012)

Definicién operacional

. Se da un reconocimiento
consciente de la fuerza y
capacidades que tiene para
solucionar distintos obstaculos
3 Genera una necesidad de
tener un espacio para si misma,
fomenta la capacidad para
pensar de forma introspectiva,
aumentando su seguridad (Grela
y Lépez, 2000, Lopez, 2005,
Chinchilla y Rojas, 2009,
Alvarado 2012)

. Sentimientos positivos
hacia la propia feminidad,
mayor facilidad para
comprender sus sentimientos, se
desarrolla una mayor
autoconfianza. (Reyes, 2005,
Grela y L6pez, 2000; 1I1DH,
2008; Lopez, 2005, Estés, 2001,
Alvarado, 2012).

3 Mayor conciencia de su
cuerpo, mayor expresion verbal
y con mas seguridad (Alvarado,
2012)

3 Se da un reconocimiento
de sus propias defensas, asi
como de los depredadores y
sobre como manejarlos, se
vuelve més genuina y asertiva
con ella mismay con otras

Definicion
instrumental

Realizacion de
actividades como
lluvia de ideas,
discusiones,
documentos
escritos.
Observacion
participativa

68

Fuentes de
informacion

Funcionarias
administrativa
S del
Ministerio de
Seguridad
Publica.
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personas (Loépez, 2005).

El proceso
empoderamiento-
intuitivo

Es un proceso de
descubrimiento en el que
se retoma la voz propia
por medio del arquetipo
de la Mujer Salvaje que
la habilita para asumirse
como ser humano en el
disfrute de sus derechos
y tomar control de su
propia vida” (Chinchilla
y Rojas, 2003; Pinkola
Estés, 2001 y Hernandez
y Pacheco, 2009b)

Arquetipo de
Depredador

Es una fuerza
opuesta al
naturaleza, que
van en contra “al
desarrollo, a la
armonia y a lo
salvaje”.
(Pinkola  Estés,
2001, p. 66). Son
aspectos de la
psique de todas
las personas que
buscan
sabotearla. Los
depredadores
pueden
presentarse  de
miles de formas
y su
reconocimiento

Es el desarrollo  de
pensamientos negativos,
pesimistas, de auto-derrota,
que puedan denotar
inseguridad ylo baja
autoestima, que se basen en
una estructura de proteccion
y entrega a los otros, falta de
consideracion de sus propias
necesidades.
. Son  todos  aquellos
sentimientos de tristeza,
ansiedad, frustracion hacia si
misma, altos niveles de estrés.

. Posturas corporales
encorvadas e incomodas,
malestares musculares,

problemas de espalda, rigidez
corporal.

. Pocas 0 ninguna
actividad para la proteccion y
cuidado de su persona y muchas
actividades para la proteccion y
cuidado de otras personas,
dentro de su ambito de la
cotidianeidad
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3.7 Operacionalizacion de la Metodologia de Talleres Vivenciales sobre el
autocuidado y el autoconocimiento basados en el libro Mujeres que Corren con los
Lobos de Clarissa Pinkola Estés (2001)’

La Metodologia Talleres Vivenciales sobre el autocuidado vy el
autoconocimiento basados en el libro Mujeres que Corren con los Lobos de Clarisa
Pinkola Estés (2001) comprende una serie de estrategias, técnicas y encuadres, que
tienen como objetivo el desarrollo del autocuidado y el empoderamiento e individuacion

de las integrantes.

Esta metodologia se construyd y validé en con un grupo de mujeres en la zona
de San Felipe, Tejarcillos, Alajuelita, el cual se llamaba AMCRES (Amigas y
Complices Rompiendo el Silencio). Tiene las caracteristicas de ser un grupo abierto de
mujeres, creado por la institucion AMES, con el proposito de brindar un apoyo a la
comunidad de Tejarcillos, en especial a otras mujeres (Alvarado, 2012).

Este grupo se retine por lo menos dos veces al mes. Estd compuesto por 15 a 20
mujeres entre los 18 a 65 afios, la mayoria son madres no aseguradas, algunas de ellas
en condicion migrante. Muchas de estas mujeres tienen bajos niveles de educacion y se
encuentran en situacion de pobreza o pobreza extrema.

La realizacion de estos talleres tiene como eje trasversal el libro de la psicologa
junguiana Clarissa Pinkola Estés, Mujeres que corren con los lobos (2001), utilizando 5
cuentos: Barbazul, Vasalisa, Pestafia del Lobo, La Mariposa y, para finalizar, EI Clan
Cicatriz.

Cada cuento comprendia un médulo de 4 sesiones y dos moédulos adicionales
que permitian medir las percepciones de las participantes sobre el autocuidado y el

empoderamiento, haciendo un total de 17 sesiones de 2 horas y media.

Alvarado (2012) destaca que el uso de la Metodologia Talleres Vivenciales
sobre el autocuidado y el autoconocimiento basados en el libro Mujeres que Corren
con los Lobos de Clarisa Pinkola Estés (2001) se estructura para el desarrollo del
empoderamiento y el autocuidado de las mujeres, a través de la figura de la Mujer

Salvaje. Los resultados que se dieron a partir del desarrollo de la Metodologia fueron

" Ver anexo 7.1 para el disefio de las sesiones y Anexo 7.2.6 para los materiales
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impresionantes, sin embargo se destaco la necesidad de trabajar ciertos aspectos como
fue la incorporacion de la perspectiva de género.

Para propdsitos de la poblacion con la que se trabajé se adapté dicha
metodologia para que se aplicara en una cantidad de horas y en talleres de un dia, para
un total de tres dias. Asi como la creacidn de un nuevo modulo La Huesera, el cual se
enfocaba en mostrar una perspectiva de género sobre la feminidad y la construccién de

esta en la sociedad patriarcal.

Esta metodologia se fundamenta en la realizacion de los talleres vivenciales, los
cuales Lopez (2005) conceptualiza:

(...) como una reeducacion emocional, en que se aprende a
conocer y reconocer, asi como a experimentar las propias emociones, el
principal propdsito es descubrir nuevas formas de relacionarse con otras

personas y consigo mismo (p.33).

Este tipo de procesos son sumamente importantes para el desarrollo del
empoderamiento y el autocuidado. Berenzon-Gorn y otros (2009), explican como las
redes de apoyo informales son esenciales para las mujeres, ya que estas permiten que
logren comprenderse mejor a si mismas, lo cual cumple como una forma de
autocuidado, pues suelen intercambiarse informaciéon y adaptarla a su situacion,

permitiéndoles decidir como actuar.

.Los talleres vivenciales brindan una serie de oportunidades para las personas:
les permite que estas puedan desarrollar conocimientos sobre muchas teméticas a las
cuales generalmente no se tiene cominmente acceso o simplemente se desconoce que
existe. (Calvo, 2006, LOpez, 2005), permiten que las personas puedan conocer
diferentes perspectivas y a su vez aprender sobre estas. (Calvo, 2006; 11DH, 2008).

Grela y L6pez (2000) consideran que este tipo de trabajo grupal abre espacios
alternativos para la busqueda de soluciones desde las propias implicadas, contribuyendo
a desarrollar sus potencialidades, gracias a que en estos espacios existe un dialogo
humanizante y respetuoso, hasta se podria decir seguro, para la expresion de las

alegrias y sufrimientos cotidianos.



72

Las participantes aprendieron a compartir sus experiencias y crecer dentro del
ambiente grupal, donde no es necesario compartir todas sus experiencias, sin embargo
los sentimientos de escucha y comprension ante situaciones de la cotidianeidad y el
sentido de empatia, ayudaron al crecimiento de cada una de las integrantes.

Los talleres vivenciales permiten que las mujeres aprendan a conocerse y
desarrollar sus propios valores y saberes. Este tipo de taller busca que las personas se
cuestionen sobre su cotidianeidad. Invitan a que las mujeres descubran cdmo el sistema
patriarcal ha estado controlando y marcando los limites de sus posibilidades. Podria
decirse que los talleres vivenciales cumplen lo sefialado por Pisano (2003): mirar desde

afuera.

Esta autora sefiala que las mujeres deben reconocer cémo el sistema patriarcal
no realiza verdaderos cambios, solo los disfraza. Para encontrar un verdadero sentido de
libertad, es necesario ir hasta la raiz de la cuestién e identificar que es una mujer y

hombre, fuera de las concepciones dadas por el sistema patriarcal.

Como se sefial6 anteriormente, la Metodologia utiliza los cuentos del Libro
Mujeres que corren con los lobos como un eje transversal por el cual se fundamentan
las actividades, por lo que cumplen un rol importante dentro de la aplicacion de la
metodologia. Como se ha mencionado antes, el cuento tiene una fuerza poderosa que
permite guiar a las personas hacia el camino correcto, en este caso, el del encuentro con
la Mujer Salvaje (Estés, 2001) indica:

La beneficiosa medicina del cuento no existe en un vacio.
No puede existir separada de su fuente espiritual. No puede
tomarse como un simple proyecto de mezcla-y-combinacion. La
integridad del cuento procede de una vida real vivida en él. El
hecho de haber sido educado en él confiere al cuento una luz

especial (p. 752).

Alcala (2010) refuerza este concepto al indicar que los cuentos permiten
visibilizar la realidad desde otra perspectiva, que permite reinterpretar las acciones.

Cada cuento brinda un mensaje sobre como crecer como personas.

Sin embargo, por cuestiones de tiempo no se utilizaron todos los cuentos

presentados en la Metodologia. Esta tuvo que adaptarse para el tiempo que se disponia,
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por lo que el desarrollo del proceso se dio con los siguientes médulos y las actividades

correspondientes®.

Las actividades de cada médulo fueron escogidas como las més pertinentes, ya

que se debia condensar los modulo en una cantidad de tiempo limitada.

3.8 Seleccion de técnicas e instrumentos

Para la realizacion de este proyecto se utilizaron las técnicas de andlisis de
contenido, observacidn participante, lluvia de ideas, uso de bitacoras de campo; asi
como una serie de actividades relacionadas directamente con la Metodologia Talleres
Vivenciales sobre el autocuidado y el autoconocimiento basados en el libro Mujeres
que Corren con los Lobos de Clarisa Pinkola Estés (2001) especialmente el uso de
cuentos, actividades artisticas, actividades transpersonales andlisis de canciones, entre
otras.

El andlisis de contenido es una técnica sobre la cual se realiza un andlisis sobre

el mensaje y caracteristicas de un documento, videos o canciones (Gémez, 2000).

Es un procedimiento que permite analizar y cuantificar los
materiales de la comunicacion humana. En general, puede analizarse con
detalle y profundidad el contenido de cualquier comunicacion: en codigo
linglistico oral, icdnico, gestual, gestual signado, etc. y sea cual fuere el
namero de personas implicadas en la comunicacion (una persona,
didlogo, grupo restringido, comunicacién de masas...), pudiendo emplear
cualquier instrumento de compendio de datos como, por ejemplo,
agendas, diarios, cartas, cuestionarios, encuestas, tests proyectivos,

libros, anuncios, entrevistas, radio, television (Porta y Silva, s.f.)

De acuerdo con Gémez (2000), existen tipos de andlisis de contenido, por lo que
para propositos de este Trabajo Final de Graduacion se realizé un analisis de contenido
exploratorio directo e indirecto, ya que buscé observarse las diferentes experiencias de
las participantes presentes en los documentos realizados. Asimismo, el analisis partio de

las expresiones literales del documento (analisis directo) asi como mensajes ocultos que

8 \Ver anexo0 7.2.6
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pudieran desarrollarse en el documento (analisis indirecto), el cual debi6 partir de la
Teoria de Género.

Siguiendo la estructura de la investigacidn-accion y el modelo de trabajo de la
Metodologia propuesta se invitd a las participantes a formar parte de estos andlisis de
contenido, donde pudieron analizar videos y canciones para deducir un mensaje sobre
su cotidianeidad, la cultura en que vivimos y el papel de la Mujer Salvaje y el
Depredador.

El andlisis de contenido se relaciond con la observacion participante, la cual fue
conceptualizada como:

No es mera observacion (“sentarse a ver el mundo y tomar
notas”); nada de eso, implica adentrarnos en profundidad a situaciones
sociales y mantener un papel activo, asi como una reflexion permanente.
Estar atento a los detalles, sucesos, eventos e interacciones (Hernandez et
al., 2006).

De acuerdo con estos autores se planted que los propositos de la observacion
cualitativa es explorar los distintos ambientes y aspectos de la vida social, de manera

que puedan ser descriptos y comprendidos, para asi generar hipotesis.

Como su nombre lo indica dicha técnica permite observar los diferentes trabajos
que realizaron las participantes durante la aplicacion de la Metodologia de Talleres
Vivenciales sobre el autocuidado y el autoconocimiento basados en el libro Mujeres
que Corren con los Lobos de Clarissa Pinkola Estés (2001), de manera que se pudiera
conocer el proceso de construccion de la informacién, con base en las dimensiones

conceptuales de los objetivos propuestos.

La luvia de ideas fue una de las principales fuentes de recoleccion de
informacion utilizada en el Trabajo de la Graduacién. Esta técnica fue creada en 1959
por Alex Osborn como una estrategia para conocer las opiniones y perspectivas de las
personas ante un tema particular donde se abre un espacio para la discusién y la
conversacion (Innovarum, 2003). Esta es un técnica que permite generar ideas, por lo
que libera la creatividad asi como el desarrollo de un sentido grupal, construye procesos
y conceptos tomando en cuenta a todos y todas las participantes (Sociedad

Latinoamericana para la calidad, 2000).
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Para propdsitos del trabajo realizado con las participantes la lluvia de ideas y las
discusiones grupales son un elemento central para el desarrollo de una perspectiva
individual que se iran construyendo y personalizando conforme se desarrolla la técnica,

permitiéndoles crear sus propias ideas con apoyo por el resto del grupo.

En cuanto a las técnicas propuestas por la Metodologia de Talleres Vivenciales
sobre el autocuidado y el autoconocimiento basados en el libro Mujeres que Corren
con los Lobos de Clarissa Pinkola Estés (2001), se reconoce el uso de la narrativa

(cuentos) como la espina dorsal del trabajo a realizado (Alvarado, 2012).

Moccio (1991) considera que uno de los recursos mas importantes para los
talleres vivenciales el de los medios expresivos literarios, ya que llega a niveles
emocionales importantes. EI uso del cuento permite un mayor entendimiento de la
historia individual de la persona ya que permite un aumento de su creatividad
(Schneider y Gross, 2010), una mayor comprension del mundo en el cual estan,
“...consuelan sobre los aspectos negativos de la vida, ayuda al adulto a mantener

relaciones con su "yo’ nifio” (Lopez, 2009, p. 4).

() nos ayuda a adentrarnos en un mundo que por no
nombrado directamente, si resuena en lo emocional, y nos
identifica con ello, haciendo que nos veamos representados y por
tanto el cuento, como herramienta de trabajo en Salud Mental,
ocupa un lugar importante a la hora de trabajar con situaciones
que, de alguna forma, no es facil su abordaje directo (Alcala,
2010, p. 1)

Los cuentos a usar para este trabajo final, provienen del libro de Clarisa Pinkola
Estés (2001) Mujeres que corren con los lobos, el cual es reconocido por brindar un
momento para auto conocerse desde dos puntos importantes: la creatividad y la
intuicion. Facilita un reencuentro entre su espiritualidad y ellas mismas, conllevando a
potenciar su empoderamiento, al conocer y albergar a la Mujer Salvaje, y generar
resultados positivos para estas al entrar en contacto con su naturaleza salvaje. (Bautista,
2009; EducaRueca, 2006; Tefarkiris, 2003).
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Hernandez y Pacheco (2009b) hacen énfasis de como el arquetipo de la Mujer
Salvaje permite que las mujeres crezcan y se desarrollen como seres integrales,
recuperando su identidad y resurgiendo como un ser Unico y especial, la cual sabe como

proteger y cuidar.

Entre las técnicas utilizadas en el trabajo se encuentra el ritual terapéutico, que
es una forma de usar el poder sanador del grupo, el cual es Gtil para cerrar procesos o
fortalecer el apoyo en el grupo, ya que brinda una sensacidon de renovacion, permite
nuevos principios y muestra la importancia de apreciar los pequefios detalles en la vida
cotidiana. “En el proceso de sanacidn, la atencién con conciencia plena a las rutinas
diarias, puede traer una sensacion de energia y renovacion del cuerpo, la mente y el
espiritu” (Mathes Canne, 2004, 200).

En el caso de actividades artisticas como el dibujo, Lucia Capacchione (1991)
muestra que el uso de las técnicas del dibujo, creacién de murales y collages, entre
otras, abre espacios para encontrar una voz interna, se da un reconocimiento de las
necesidades y deseos, fortalece una buena salud mental y un mayor desarrollo del

autoconocimiento y el autocuidado.

Bass y Davis (1995) y Moccio (1991), también indican que las artes creativas
ayudan a conectar con los sentimientos y manifestar la percepcion que tiene una persona
sobre si misma y el mundo, “...utilizar colores, formas, texturas, grados de presion,
espacios e imagenes para conseguir expresar ese sentimiento” (Pine, tomado de Bass y

Davis, 1995,. 272).

El trabajo con el cuerpo fisico y energético es esencial en el enfoque holista, y
€S un aspecto importante a trabajar para el desarrollo del empoderamiento y la
individuaciéon de la mujer ya que no solo abarca un sentido corporal sino también
espiritual. Estos procesos permiten cambiar la percepcion de un cuerpo enajenado a uno
conocido, apreciarlo y convertirlo en un simbolo de la libertad y la fuerza, lo que

fortalece la confianza en uno mismo, entre otros elementos.

En los cuerpos no hay ningun “tiene que ser”. Lo mas importante
no es el tamafio, la forma o los afios y ni siquiera el hecho de tener un par

de cada cosa, pues algunos no lo tienen.
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Lo importante desde el punto de vista salvaje es si el cuerpo
siente, si tiene una buena conexidn con el placer, con el corazon, con lo
salvaje. ¢(Es feliz y esta alegre? ¢(Puede moverse a su manera, bailar,
menearse, oscilar, empujar? Es lo Gnico que importa (Estés, 2001, 344-
345). .

Otras técnicas que se usaron para conectarse con el cuerpo de manera consciente
y, a reenfocar la energia y tomar conciencia mas facilmente, son las técnicas de
respiracion’ y las artes orientales como el Tai-Chi, *°Saludo al Sol*! de Yoga y Pan Dan
Gum®?, o las técnicas de masaje'*, siendo formas sencillas y accesible que generaran

una conexion con el cuerpo y el Si mismo.

El movimiento corporal permite sanar experiencias (Bass y Davis, 1995;
Kepner, 1992), ya que en el momento en que las mujeres llevaron estas situaciones a la
accion, lograron tomar el control sobre ellas y en cierta forma sobre si mismas. Es
desarrollar un control o poder sobre uno mismo, el cual “Hace referencia al individuo; y
como este, mediante el autoanalisis y el poder interior, es capaz de influir en su vida y

proponer cambios” (Comision de Mujeres y Desarrollo, 2007, p. 9).

3.9  Descripcion del proceso en el disefio y validacion de
instrumentos

Para la realizacion de las técnicas de observacion participantes y analisis de
contenido, se realizaron dos guias para identificar la informacion relevante para el
proyecto, las cuales fueron ser validadas por el equipo asesor, bajo el criterio de
expertos.

Dichas guias comprendieron un listado de caracteristicas o situaciones a analizar
de acuerdo a lo planteado por las categorias y sus respectivas dimensiones, de manera
que en cada sesion de trabajo se pudo analizar los procesos individuales y colectivos
con respecto a las distintas categorias.**

® Ver Glosario en Anexos 7.5

19 \er Glosario en Anexos 7.5

M \er Glosario en Anexos 7.5

12 \/er Glosario en Anexos 7.5

13 \er Glosario en Anexos 7.5

141 Dichas gufas se fundamentaron en los cuadros de operacionalizacién de categoria de anélisis y las
unidades de analisis que forman parte del Capitulo 111 de este documento.
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3.10 Procedimiento de analisis de informacién

Para la realizacion de analisis de informacion se conto con la grabacion de las
sesiones, la aplicacion de las guias de andlisis de contenido y de observacion
participante de los diferentes documentos realizados durante las actividades de la
Metodologia de Talleres Vivenciales sobre el autocuidado y el autoconocimiento
basados en el libro Mujeres que Corren con los Lobos de Clarissa Pinkola Estés
(2001).

A partir de esta informacidn se busco realizar

1. una organizacion de la informacidn, de manera que se transcribieron los
documentos escritos, se digitalizaron imagenes, para luego ser asignados con los
diferentes cédigos.

2. Una vez que la informacion fue asignada se localizé en las posibles
categorias.

3. A partir de esto se encontrd posibles relaciones entre las categorias por
medio de una triangulacion de la informacidn, donde se analizé las categorias con
sus respectivas relaciones en base a la teoria y perspectiva de género.

A partir de este proceso se construyd el documento final.

3.11 Utilizacion de medios electronicos y audiovisuales para
asegurar la calidad de la informacion.
Para asegurar la calidad de la informacion se hizo uso de medios electronicos y
audiovisuales como es el uso de fotografias, escaneo de documentos e imagenes,
transcripcion de dichos documentos. Asimismo durante las actividades se utiliz6 videos,

canciones para realizar analisis grupales.

3.12 Disponibilidad de los recursos necesarios y su contribucion en
la viabilidad y factibilidad de la investigacion
Este proyecto se realizé en colaboracion con la Oficina de Género del Ministerio
de Seguridad Publica, el cual brindé acceso para la convocatoria de las participantes, asi
como el acceso a una locacion fisica para la realizacion de las dinamicas, sin embargo
por una cuestion de presupuesto, no pudieron brindar un apoyo para recursos o
materiales, los cuales debieron ser costeados por la facilitadora del proceso.
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A pesar de esta circunstancia, no se vio afectado ni la viabilidad o factibilidad de
la investigacion, ya que el principal obstaculo fue el acceso a la poblacién o a una
locacién, se resolvio con el apoyo de dicha oficina.

3.13 Resultados esperados - limitaciones

Con la realizacién de dicho proyecto se esper6 encontrar los siguientes resultados.

o Cambios de percepcidn a nivel racional, emocional, corporal y de
actividad en las participantes, sobre el autocuidado y autoconocimiento.

) Desarrollo y/o fortalecimiento del proceso de empoderamiento de
las participantes Con base en fortalecimiento del autocuidado vy

autoconocimiento.

o Desarrollo de modificaciones en la Metodologia de Talleres
Vivenciales sobre el autocuidado y el autoconocimiento basados en el libro
Mujeres que Corren con los Lobos de Clarissa Pinkola Estés (2001) con
respecto a la adicion de un médulo sobre la perspectiva de género.

) La validacion de Metodologia de Talleres Vivenciales sobre el
autocuidado y el autoconocimiento basados en el libro Mujeres que Corren con
los Lobos de Clarissa Pinkola Estés (2001) en base una nueva estructura de
sesion de trabajo.

A nivel de limitaciones para este proyecto debieron sefialarse las siguientes:

) Problemas para la convocatoria de las participantes: de acuerdo a
lo discutido con la encargada de la Oficina de Género del Ministerio de
Seguridad Publica, las diferentes oficinas administrativas no brindaron el
permiso para que dichas funcionarias puedan asistir a las actividades, dentro de
su horario de trabajo.

o Limitaciones a nivel de tiempo: por un sefialamiento de la Oficina
de Género, las actividades de trabajo se debieron realizar antes de diciembre o
después de este mes, ya que por motivos de la época navidefia, el Ministerio de
Seguridad Publica tiende a estar ocupado impidiendo la posibilidad de realizar

permisos para la asistencia de las actividades.
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Capitulo V. Resultados: Una historia de cambio y encuentro

Desde la Teoria de Género el autocuidado no se limita a un proceso para el
cuidado de la salud integral, abarca también un proceso de empoderamiento donde las
mujeres se apropian de su cuerpo y se aduefian de si mismas, de manera que se

reconocen como un individuo y sujeta de derechos (Arango, 2003).

Las mujeres necesitan encontrar una parte de si mismas, que la sociedad
patriarcal ha prohibido y repudiado y esto se puede alcanzar al tener un encuentro con la
Mujer Salvaje, donde puedan crear una conexion con su cuerpo e intuicién (Estés 2001,
Hernandez y Pacheco, 2009b)

Tomando esto en cuenta, el proceso que se presenta a continuacion hace
referencia a este cambio de perspectiva, donde las participantes deconstruyeron su
concepto de autocuidado para adecuarlo a si mismas, de manera que se abarcara la

perspectiva de género.

4.1 El camino recorrido: Una descripcidn del proceso metodoldgico y
vivencial.

El trabajo realizado con el grupo de funcionarias se fundamentd en la aplicacion
de la Metodologia de Talleres Vivenciales sobre el autocuidado y el autoconocimiento
basados en el libro Mujeres que Corren con los Lobos de Clarissa Pinkola Estés
(2001).

Como se menciona en el apartado de Operacionalizacion de la Metodologia de
Talleres Vivenciales sobre el autocuidado y el autoconocimiento basados en el libro
Mujeres que Corren con los Lobos de Clarissa Pinkola Estés (2001) del presente
documento, esta metodologia se caracteriza por ser una serie de talleres vivenciales
divididos en mdédulos, los cuales a su vez se enfocan en una tematica en particular, que
es representado por un cuento del libro Mujeres que Corren con los Lobos de Clarissa
Pinkola Estés (2001).

Estos talleres se desarrollan desde una perspectiva de la educacion popular y en
particular desde la pedagogia de nosotras, desarrollada por el 1IDH (2008) donde se
hace especial énfasis de que los talleres deben desarrollarse en base a los conocimientos

de las participantes, por lo que la persona encargada de facilitar forma parte del proceso
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de aprendizaje y construye el conocimiento junto a las participantes, por lo que se
convierte en un proceso personal tanto para las participantes como para la persona que
facilita.

Como se menciond anteriormente cada modulo se fundamenta en un cuento del
libro Mujeres que Corren con los Lobos de Clarissa Pinkola Estés (2001) por lo que
cada tematica desarrollada en los modulos permite a las participantes analizar su vida
cotidiana a través del arquetipo de la Mujer Salvaje y cdmo esta puede influenciar en
sus vidas cotidianas y en ellas mismas.

La Mujer Salvaje es el arquetipo de la sabiduria femenina y de la intuicion, que
como sefiala Estés (2001) es una voz que ha sido desterrada por la sociedad patriarcal,
pues implica alejarse de los patrones de obediencia y entrega a otros, que como se ha
visto en los apartados de los Antecedentes y Marco Te6rico, forman parte de los ejes
identitarios de las mujeres.

Por tanto este proceso implica para las participantes desarrollar un sentido de
rebeldia y transgresion, donde se cuestione la cotidianidad y se pregunten sobre si
mismas y sus acciones, de manera que se tome conciencia sobre su vida y puedan elegir
como vivirlas, usando como base el arquetipo de la Mujer Salvaje.

Este proceso representa empoderamiento e individuacién, pues implica tomar el
poder que se tiene para crecer y tomar decisiones asi como desarrollar un sentido de

individualidad donde cada participantes se considere Unica y especial.

A continuacion se presenta una tabla con la informacion sobre la temética de
cada médulo™
Tabla 1. Descripcion de la tematica trabajada en los médulos de la Metodologia de Talleres Vivenciales sobre el

autocuidado y el autoconocimiento basados en el libro Mujeres que Corren con los Lobos de Clarissa Pinkola
Estés (2001) aplicada con las participantes funcionarias del Ministerio de Seguridad Publica.

Modulo Temética

Evaluacién Inicial En este modulo se pretendié conocer los conocimientos y

percepciones de las participantes con respecto a los conceptos de

15 Ver anexo 7.1 para conocer las diversas actividades realizadas en cada médulo
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autocuidado, autoconocimiento y empoderamiento.

Asimismo, se buscé ahondar en sus vidas cotidianas de las

participantes y sus percepciones sobre la cotidianidad.

En este mddulo se hace una introduccién sobre la Mujer Salvaje y la
Teoria de Género, utilizando como base la historia personal de las
participantes y la Historia de las Mujeres (Ehreinreich y English
(1973) y Arroba (1993)).

Este maddulo se enfocd en que las participantes pudieran reconocer
la influencia de la sociedad patriarcal y sus mandatos dentro de sus
cotidianidades, de manera que ellas empezaran a tomar conciencia

sobre los roles de género y cdmo estos afectan sus vidas cotidianas.
Finalmente se hizo una introduccion de quién es la Mujer Salvaje.

Este modulo representa un encuentro emocional y espiritual entre
las participantes y la Mujer Salvaje, donde se desarrollara un
espacio seguro para adentrarse en ellas mismas y encontrar ese

sentido de rebeldia y transgresion, representada en la Mujer Salvaje.

Se enfocd en que las participantes pudieran reconocer a su propia

Mujer Salvaje representada en la figura de la bruja Baba Yaga®®.

El mddulo se enfoca en que las participantes reconozcan y honren
sus historias personales, de manera que se observe situaciones
pasadas de dolor y angustia como fuentes de oportunidad y
crecimiento. También implicd que las participantes se reconocieran
como parte de un grupo de mujeres que han vivido experiencias
dolorosas y al ser mujeres forman parte un mismo clan de

comparieras.

Este mddulo se basa en el descubrimiento de una voz interior

negativa y destructora que busca sabotear el crecimiento personal de

'8 |a Bruja Baba Yaga es un personaje del cuento de Vasalisa
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las participantes.

El reconocimiento de dicha voz es fundamental para el desarrollo
personal, ya que puede confundirse con la Mujer Salvaje. Dentro de
estos parametros se utiliza como base todo lo aprendido en los
modulos anteriores mas la informacidn y concientizacién que brinda
la Teoria de Género para entender como la sociedad patriarcal y sus
mandatos se perciben como un depredador que busca anular la

identidad de las participantes y su crecimiento como individuos.

Evaluacion final En este modulo se buscé evaluar los conocimientos adquiridos en
los talleres vivenciados, de manera que se pudiera apreciar si hubo
algun tipo de cambio en la percepcion de las participantes.

4.2. Un primer encuentro

Se desarrollé un grupo de 15 funcionarias del Ministerio de Seguridad Publica
con base en que éstas habian vivido situaciones personales complejas como procesos de
duelos, situaciones de violencia, entre otros; por lo que el grupo es un espacio para
compartir, sanar y crecer como personas (Alvarado, Comunicacién personal, 4 de marzo
del 2014).

Las participantes presentaban un nivel de conocimientos sobre el autocuidado, el
empoderamiento y otros conceptos, ante esto se realizaron una serie de actividades para
conocer las percepciones y conocimientos sobre estos conceptos de manera que se
pudiera establecer un punto base sobre el cual partir. Busco conocerse la perspectiva
que tienen las participantes sobre que era autocuidado de acuerdo a las dimensiones
establecidas en la metodologia: pensamiento, emocional, corporal y actividad, asi como

la relacion del autocuidado dentro de su medio (familiar, laboral, pareja).

Las participantes presentaron las siguientes caracteristicas: la mayoria son
madres, se encargan de realizar las labores domésticas de su casa y la mayoria de su
tiempo libre esta relacionado al cuidado de su familia, las actividades que realizan en su

tiempo van desde actividades con su familia, la iglesia, juegos en redes sociales, con la
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pareja, ver television, descansar entre otros, indican tener unas 10 horas semanales de

descanso aproximadamente. (Anexo 7.3)

Durante estos este se hicieron uso de diversas actividades como la lluvia de
ideas, plenarios y trabajos en subgrupos para poder definir las diversas percepciones de
las participantes acerca de los conceptos de autocuidado, autoconocimiento y
empoderamiento y las diversas dimensiones en las que se trabaja (pensamiento,
sentimiento, actividad y corporal) de manera que se desarrollara una especie de linea
base, sobre la cual partir y que nos permitiria definir si hubo un proceso de re

significacion o no.

En dichas actividades se logré concretar distintos resultados, que se enlistan a

continuacion

e Definicion de conceptos de autocuidado, autoconocimiento y

empoderamiento

Para poder definir dichos conceptos se realiz6 una lluvia de ideas, donde las
participantes tuvieron que definir autocuidado, autoconocimiento y empoderamiento en
una sola palabra. Esto arrojo informacién importante sobre que consideraban ellas que

significaban dichos conceptos, como se pueden ver en los anexos 7.4.1.1.

Sobre el concepto de autocuidado se hace referencia a que es cuidarse y una
expresion de amor; mientras que el autoconocimiento se refiere a conocimiento que se

adquiere por medio del aprendizaje y analisis de ellas mismas.

Finalmente el concepto de empoderamiento es percibido como el poder para
defender y protegerse del mundo asi como la capacidad de liderazgo.

e Definicién del autocuidado de acuerdo a distintos &mbitos de la vida

cotidiana: familiar, pareja y laboral

Por medio de una lluvia de ideas se les pidié que sefialaran como se desarrolla el
autocuidado en sus vidas cotidianas. Como se puede observar en el anexo 7.4.1.2, las
participantes hacen una serie de referencias de cdmo perciben el autocuidado dentro de
sus vidas cotidianas, dichos resultados se pueden ver sistematizados en la siguiente
tabla:
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Tabla 2. Definicion de la percepcion del autocuidado en ambitos de la vida cotidiana

familia Pareja Laboral

Definicion de limites Comunicacién asertiva Cuidado con lo que se dice
Creacion de espacios de | Tiempo de calidad y hace

comunicacion Respeto Respeto

Compartir  tiempo  de | Uso de métodos | Orden y aseo

calidad anticonceptivos Definicion de limites
Respeto de la

individualidad

Evitar la manipulacion

Dichas percepciones nos permiten observar como el autocuidado se fundamenta
principalmente en lo que ellas pueden hacer para protegerse de las exigencias del
mundo exterior, ya que se hace un especial énfasis a la definicion de limites en todos los

ambitos de la vida cotidiana.

e Definicion del autocuidado de acuerdo a las dimensiones de

pensamiento, sentimiento, corporal y actividad

Para definir el concepto de autocuidado dentro de las dimensiones se les pidi6 a
las participantes que se reunieran en subgrupos y que expusieran sobre lo que es el
autocuidado dentro de las dimensiones que fueron asignadas a cada subgrupo.*’

A nivel de pensamiento, el subgrupo hace referencia a la fe (“poner todo en
manos de Dios”) a realizar actividades relajantes para tener pensamientos positivos Yy No

asumir comentarios negativos.

En lo que se refiere de la dimension de sentimiento se habla sobre la libre
expresion de estos, lo cual también implicaba aceptarlos, disfrutarlos y la manifestacion

de estos ya fuera comentandolos o simplemente vivenciandolos.

La dimensidn corporal hace referencia a la importancia de la actividad fisica y la
buena alimentacidn, el aseo y el hacer actividades placenteras, asi como hacen mencion

del afecto y la relajacion.

7' \Jer anexo 7.4.1.4
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Finalmente la dimensién de actividades se observé como todas las acciones
mencionadas en las demas dimensiones: expresion de sentimientos, actividad fisica y
relajantes, mas fueron mas especificas ya que incluyeron acciones como escuchar

musica, hacer el amor, tener una conversacion agradable, bailar, entre otros.

Todas estas percepciones permitieron observar el nivel de conocimientos que
tienen las participantes sobre el autocuidado el cual muestra detalles e informacién
adecuada para su aplicacion. Sin embargo al analizar dicha informacién y los
comentarios de las participantes se pueden observar una serie de distorsiones dentro de
la informacion, que serian el pie de inicio para el proceso de re significacion y del cual
se habla més adelante

e Expectativas de los talleres

Al final del taller se les solicito a las participantes que escribieran sobre sus
expectativas y/o lo que buscaban aprender durante la realizacion de estos talleres. Es a
partir de este punto que se encuentra la principal disyuntiva, ya que se observa una
insatisfaccion con ellas mismas, ya que afirmaban no sentirse seguras sobre ellas
mismas, se consideraban personas con baja autoestima o incapaces de lidiar con
situaciones personales, por lo que se observa una contradiccion entre sus conocimientos
adecuados sobre el autocuidado y el empoderamiento y su percepcion sobre ellas

mismas, donde el primero no esta influenciando la vida cotidiana de las participantes.

Durante esta actividad las participantes hacen referencia a una profunda
necesidad de crecimiento, ya que afirman necesitar aprender a definir los limites, a
manejar sus sentimientos, a tener menos miedo y aprovechar de mejor manera su

potencial siendo més creativa, mas amorosas y mejor personas.
A continuacion se presentan algunas de estas solicitudes'®:
Quiero aprender:

A dominar mi enojo, a decir no cuando es no, a manejar situaciones
adversas que se presentan en nuestro diario vivir, a tenerme fe y

aceptarme cual soy y mejorar m diario vivir en algunos aspectos que son

18 \/er anexo 7.1.4.5
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negativos para mi vida con mi aprendizaje... (Sofia, 16 de octubre del
2014, Anexo 7.4.1.5 imagen 24)

Yo soy una persona muy timida y quisiera quitar eso (Mariposa, 16 de
octubre del 2014, Anexo 7.4.1.5 imagen 20)

Ser mejor persona cada dia en el hogar, en el trabajo, no estresarme tanto
en pocas palabras disfrutar de la vida (Marcela, 16 de octubre del 2014,
Anexo 7.4.1.5 imagen 14)

A continuacion se presenta un andlisis teérico de dichos resultados, de manera
gue se pueda profundizar sobre la experiencia de las participantes y el proceso de re

significacion como tal.

4.2.1 Concepto de autocuidado: un patrdén aprendido

Como se puede ver en los anexos 7.4.1.1 y 7.4.1.2, las mujeres tenian
conocimientos sobre que es cada concepto: autocuidado, autoconocimiento y
empoderamiento para poder definirlos en una palabra. Asimismo realizan una
descripcion detallada de actividades para el autocuidado en diversas areas: laboral,

familiar y de pareja.

Dichas actividades se enfocaban en como desarrollar buenas relaciones con otras
personas, como evitar conflictos y delegar funciones, sin embargo no se comentaba
sobre la importancia de vivenciar el momento o sobre como disfrutar el compartir con

otras personas dentro de estos ambitos.

Si nosotras nos desgastamos que queda para nuestros hijos (...) si
no valoro yo mi salud y demas, si no me valoro que tengo para mi familia
(Ovejita, 16 de octubre).

Por lo que en el momento de analizar las experiencias y los conocimientos de las
participantes se destaca una caracteristica interesante: un nivel importante de
conocimientos; que no han sido aprehendidos, solo memorizados y que respetan los ejes
identitarios establecidos por la sociedad patriarcal, en donde se mantiene la concepcién
de una feminidad establecida para los otros y en funcion de los demas y no en si mismas
(Lagarde, 1996).
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Como se menciona en el cuadro de operacionalizacion de categorias de analisis
del Apartado de la Metodologia el concepto de autocuidado se analiza desde diversas

dimensiones que son: pensamiento, sentimiento, actividad y corporal.

Por lo que en cuanto al desarrollo del autocuidado dentro de las dimensiones de
pensamiento y sentimiento se pudo reconocer la expresion de sentimientos, la
espiritualidad y el manejo de las relaciones sociales como las principales
manifestaciones de autocuidado de acuerdo a las participantes como se puede ver en los
Anexos 7.4.1.2 y 7.4.1.4 Mientras que en las dimensiones de accion y corporal se
abarca aspectos como el ejercicio fisico, el aseo personal, la alimentacion, hacer
actividades relajantes o que le agraden a la persona.’® Todas estas actividades se
enfocan principalmente en la prevencion de enfermedades mas no en el disfrute como

tal, son una obligacién de cada dia.

Puede observarse una contradiccion en el discurso de las participantes, ya que se

hace un reconocimiento de la importancia de soltar y liberar sentimientos

“Es una sensacion muy buena esa de gritar al vacio, no a alguien pero si al

vacio” (Mariposa, 16 de Octubre).

“Después de una experiencia dolorosa parte de la terapia es una cosa

riquisisisima llegar revolcarse en barro y pegar alaridos” (Abeja, 16 de octubre)

Pero no se hace mencidn de la importancia del cuerpo dentro de esta liberacidn.
Cuando se habla sobre el autocuidado de los sentimientos no se habla del cuerpo. Y
cuando se habla del autocuidado corporal solo se contempla el aseo personal, el
gjercicio fisico y la buena alimentacion y la relajacion, como se observa en el anexo
7.4.1.4. No hay conexion entre los sentimientos y el cuerpo.

Tomando esto en cuenta y en base a lo sefialado por la OMS (Contreras y otros,
2014) podria considerarse que existe un nivel importante de conocimiento sobre
autocuidado, ya que se considera la importancia de tener adecuadas relaciones sociales
y de convivencia, al mencionar la necesidad de compartir con los seres queridos y la
comunicacién. También, se presenta una preocupacion por mantener una actividad

fisica y de recreacién y disfrute, como es la mencion de ejercicio fisico y los hobbies,

% \er anexo 7.4.1.2
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asi como un enfoque hacia la buena salud, especialmente cuando se habla del aseo
personal y la disciplina a nivel laboral.

Nivel de pensamiento

En ese momento, las participantes definieron el concepto de autocuidado
principalmente en quererse o amarse. Al momento de analizar lo que eso significa,
implica un amor condicionado en favor de los demés, donde se puede percibir una
vision patriarcal del autocuidado, pues las participantes hacen referencia a dos puntos:
en primer lugar, a que el autocuidado debe realizarse para poder cumplir con las
obligacién de cuidar a las personas que se aman Yy el autocuidado esta condicionado en
el sentido de que debe realizarse siempre y cuando se cumplan con los roles

establecidos por la sociedad patriarcal.

Quererse a una misma, darse sus espacios, chinearse en todo el
sentido de la primera, ser primera yo especialmente cuando nos dejamos
de altimo, esta bien cuando se tiene hijos pequefios, pues tenemos que
atender a nuestros hijos, pero una vez ellos ya estén grandes... es mentira
gue si estan pequerfios, perdon que me vuelva, que me devuelva, pero si
estan pequefios es mentira que uno pueda dejarlos a un lado a menos que
sea una mama irresponsable, pero ya cuando ellos estan grandes si
necesitamos, requerimos de nosotras mismas porque Si se tiene una
pareja, la pareja nos absorbe completamente, nos absorben los hijos,
somos las tltimas que nos sentamos a la mesa ‘“queremos esto”

“queremos lo otro” vamos a traerlo (Nubecita, 16 de octubre,).

En este sentido, puede observarse que el concepto de autocuidado de las
participantes se basa en los roles de ser para otros, donde las mujeres pierden su
identidad y viven de acuerdo con lo que los demas les dicen que sean (Lagarde, 2004).
Esta situacion implica una contradiccion en el discurso de las participantes, pues es una
manifestacion de amor propio, pero enfocado y condicionado en el servicio a otros, por
lo que deja de ser amor hacia si mismas, y se convierte en una obligacién mas dentro de

los roles de género, ya asignados por la sociedad patriarcal (Lagarde, 1996).

Pacheco y Hernandez (2009a) advierten sobre esta contradiccion, ya que el
concepto de autocuidado se adecua a los roles de género, de manera que se considere
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como un proceso de responsabilidad de la vida, las mujeres no tienen la posibilidad de
desarrollar esto, ya que se vive en un constante atencién a los otros, donde la doble o
triple jornada, no brinda oportunidades para que se dé.

El 11DH (2008) destaca el rol de las mujeres como centro de la vida cotidiana,
donde el mundo familiar gira alrededor de ellas, sin embargo como sefialan Berenzorn'y
otros (2009) y Alvarado (2012) el autocuidado es percibido como un proceso en
solitario. Las participantes conceptualizan al autocuidado como un espacio sagrado para
si mismas al cual deben proteger contra el mundo (especialmente a nivel laboral), por lo
que la incorporacion de otras personas en el proceso no es ni siquiera analizada como
una opcién®. No se considera que el disfrute con otras personas pueda formar parte del
autocuidado, pues los momentos de compartir con la familia y pareja pertenecen a una
estructura establecida, que implica entrega y sacrificio, por lo que no hay forma

cuidarse a sf mismas, deben cuidar al resto.

Se permite observar una leccion muy bien memorizada, no se tiene claro
realmente como alcanzar estas acciones en su propio escenario, son simples dictados de
lo que se tiene que hacer y no se toma en cuenta lo que se quiere.

En la mujer el rol de cuidadora de otros labro el modelo femenino
de ser para otros versus ser para si, el cual ha generado en la mujer bajos
niveles de auto concepto, autonomia y autoestima, influyendo
significativamente en la forma de asumir el autocuidado de su vida, su
cuerpo y su salud. En este sentido, la cultura ha ido dejando huella
mediante una serie de consecuencias nocivas para la asuncion del
autocuidado por parte de las personas y ha condicionado todo un
conjunto de comportamientos, practicas, creencias y saberes con relacion
al cuerpo, a la enfermedad y a la salud (Uribe, 2010, p. 6)

Nivel de sentimiento

Las participantes tienen conocimiento de sus sentimientos y de cémo estos se
manifiestan, saben de estrategias para manejarlo y expresarlos adecuadamente, en el
sentido de que se sienten comodas con esto. Tienen conciencia de la importancia de la
manifestacion de los sentimientos y de como parte del autocuidado esta en la expresién

2 \/er anexo 7.4.1.2
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de estos. Este nivel de autoconocimiento de los sentimientos no es de extrafar, ya que el
conocimiento de ciertas emociones (como la tristeza o la alegria) forma parte dentro de

lo socialmente establecido como femenino (Hernandez y Pacheco, 2009a)

El autocuidado consiste en demostrar los sentimientos,
expresarlos, disfrutarlos y aceptarlos. Creo que todo es muy interno, a lo
de uno. Vivirlo y disfrutarlo (...) Una parte muy importante es aceptarlo,
la aceptacion es importante para seguir con lo demas, el contarlo si hay
que llorar se llora (Bitacora de Campo, Evaluacion Inicial, Abeja, 16 de
octubre del 2014).

No, a las mujeres se nos niega casi que todo...todas las
posibilidades, no tenemos derecho a enojarnos, no tenemos derecho a
cansarnos, no tenemos derecho a muchas cosas... y eso es parte de ese
auto querernos el darnos el derecho de vez en cuando a estar enojado,
que en mi caso es una sensacion de frustracion (Bitacora de Campo,

Evaluacion Inicial, Fénix, 16 de octubre del 2014).

Asimismo, se observa un alto nivel de espiritualidad y religiosidad que se
maneja en el grupo, donde muchas son participantes activas dentro de sus religiones,
por lo que la espiritualidad es una de las principales fuentes de autocuidado y de manejo
de situaciones adversas, especialmente cuando se les pregunta sobre cémo manejar

sentimientos complejos como la tristeza y el enojo ante lo que varias responden

Pido a Dios que me devuelva la alegria (Nubecita, 16 de
octubre del 2014, Anexo 7.4.1.3 cuadro 14).

Hacer mi mejor esfuerzo y recordar que no trabajo para
hombre mi patrén es Dios (Dareliz, 16 de octubre del 2014,
Anexo 7.4.1.3 cuadro 14).

Pedirle a Dios que me ayude y hablar con él y pedirle
mucha fortaleza (Mariposa, 16 de octubre, Anexo 7.4.1.3 cuadro
14)

Oro a Dios, lloro, depende del porqué este triste lo podria

compartir con alguien cercano a mi o simplemente lo paso en



92

soledad con Dios (Ovejita, 16 de Octubre, Anexo 7.4.1.3 cuadro
14)

Nivel corporal y de accién

Estas dimensiones fueron complejas de manejar dentro de los talleres, ya que
generan conflicto entre los mandatos de la sociedad patriarcal y lo que se busca ensefiar.
Esta situacion es sumamente dificil, pues las sensaciones corporales son las que
permiten definir nuestro medio (Kepner, 1972). Lemos (2010) sefiala que la incapacidad
para conocer el cuerpo dificulta el equilibrio personal y la comunicacién sincera consigo

mismo. Bolafios y Blazquez (2013), por su parte indican:

Una de las claves para el autocuidado implica transformar la
relacion con nuestro cuerpo, desplegar una mayor escucha corporal que
nos aleje de las tiranias y los controles externos, lo cual supone aprender
a vivir en conexion con el propio cuerpo, no dejarlo en manos de nadie,
no vivirlo a través de la imagen exterior sino de lo que sentimos, de lo
que percibimos, de lo que se empefia en sefialar. Como plantearia la
pensadora Delfina Lusiardi: ;Qué sabe mi cuerpo que yo no sé? (p.4).

La sociedad patriarcal fomenta la falta de autoconocimiento en las mujeres
(Grela y Lopez, 2000) y esta situacion se reafirma cuando se analizan los objetivos
personales de las participantes en cuanto a lo que buscaban aprender en los talleres,
donde se descubre que dichos conocimientos que se afirman tener no estan fuertemente

aprehendidos como se observa a continuacion:

...a dominar mi enojo, a decir no cuando es no, a manejar
situaciones adversas que se presenta en nuestro diario vivir, a tener fe y
aceptarme como soy y mejorar en mi diario vivir en algunos aspectos que
son negativos para mi vida con mi aprendizaje me gustaria para ayudar a

mi familia y mis semejantes (Sofia).

Yo soy una persona timida y quisiera que se me quite esto
(Mariposa).

Ser més segura de mi misma, mas amorosa, hacer perseverante,

ser creativa (Mariana).



93

Mejorar la autoestima, aprender a expresar mis emociones, como
puedo ser mas abierta en cuanto a mi sexualidad saber cémo puedo

manejar el estrés en el trabajo (Flor Bonita).

Como analizar el estrés, como quererme mas, COmMO Ser mMas
tolerante, tener mas empatia, como evitar pensamientos negativos
(Abeja).

En base a lo visto anteriormente y los resultados presentados, se puede sefialar
que las funcionarias administrativas del Ministerio de Seguridad Publica tienen
conocimientos sobre el autocuidado que se han fundamentado en una vision tradicional
desarrollada en la sociedad patriarcal como una serie de mandatos y recomendaciones lo
cual permite abarcar un sentido de autoconocimiento y de descubrimiento de ellas

mismas (Estés, 2001, Arango, 2009 y Berenzorn y otros, 2009).

En este sentido, el proceso de deconstruccion del autocuidado debi6 enfocarse
desde una perspectiva de género, tal y como sefiala Londofio (1992, citado por Arango,
2003):

El autocuidado desde la perspectiva de género, es un acto
consciente que propende por una ética de amor propio hacia “la
construccion de las mujeres como sujeto de si misma de su vida, de su
cuerpo, de su sexualidad implica su dé-construccién como objetos, como
instrumentos o funciones portadoras de papeles; esto es el inicio de la
bisqueda de soberania sobre el propio cuerpo y sus funciones
biopsicosociales, la sexualidad, las decisiones que competen con su vida

y su salud (p. 11).

Debemos considerar que la deconstruccidn del autocuidado debe basarse en un
proceso de encuentro con ellas mismas, donde puedan desarrollar una voz propia,
siempre dentro de sus cotidianeidades, de manera que los conocimientos y las

alternativas que se adquieran se fundamenten en ellas mismas (Uribe, 2010).
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4.3. Un proceso de empoderamiento-intuitivo: el nacimiento de las mujeres
salvajes

Ledn (2002) y Chinchilla y Rojas (2003) indican que el empoderamiento es un
proceso de crecimiento personal en el que las mujeres adquieren capacidades y
habilidades para tomar el control de sus vidas. Sin embargo, Estés (2001) sefiala que si
las mujeres no incorporan a la Mujer Salvaje durante este proceso de crecimiento,

quedan pérdidas, pues una parte de su identidad sigue siendo negada.

El proceso de empoderamiento-intuitivo implica retomar a la identidad femenina
(representada en la Mujer Salvaje) y todo lo que implica: el cuerpo, la intuicion, los
saberes ancestrales-colectivos, entre otros, de manera que se fortalezca la identidad
propia y la mujer pueda asumirse como un individuo y como sujeta de derechos. Es un
proceso que implica tomar conciencia y abrir los ojos ante la realidad, de manera que se
tenga las capacidades para cambiarla y vivir en ella.

La Mujer Salvaje, como arquetipo, guia en el proceso de empoderamiento-

intutivo Cuando una mujer entabla una relacién con su Mujer Salvaje:

Significa establecer un territorio, encontrar la propia manada,
estar en el propio cuerpo con certeza y orgullo, cualesquiera que sean los
dones y las limitaciones fisicas, hablar y actuar en nombre propio, ser
conscientes y estar en guardia, echar mano de las innatas facultades
femeninas de la intuicién y la percepcion, recuperar los propios ciclos,
descubrir qué lugar le corresponde a una, levantarse con dignidad y

conservar la mayor ciencia posible (Estés, 2001, p. 26)

El arquetipo de la mujer salvaje ayuda a las mujeres a identificar sus iguales,
tener una mejor percepcion de su cuerpo, recuperar sus facultades innatas y mejorar la
autodeterminacién y el autoconocimiento, lo que potencia el autocuidado necesario para
disfrutar de salud mental (Estés, 2001).

Este proceso de deconstruccion del concepto de autocuidado y de encuentro con
la Mujer Salvaje, permitié que las participantes tuvieran un espacio para conocerse y
aprender sobre ellas mismas, de manera que descubrieran una voz interior y una nueva
perspectiva sobre sus vidas cotidianas, les permitié mirar desde afuera y desarrollar un

sentido de confianza en ellas mismas.
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4.3.1 Las semillas plantadas en el camino
Para propésitos de este Trabajo Final de Graduacion se hara una presentacion

del camino que se realizo, haciendo el hincapié de que este proceso es una especie de
entrelazamiento entre las distintas dimensiones (cognitivo, emocional, corporal y
actividad) con el encuentro de la Mujer Salvaje y el Depredador, por lo que cada parte
forma parte de una imagen total, como si se observara la unién de los hilos que forman
una tela.

En los siguientes apartados se presentan las diferentes piezas que se
desarrollaron en el grupo y que al final permitieron desarrollar una imagen nueva sobre

ellas mismas y el autocuidado.

4.3.1.1 La Huesera: la historia de las mujeres

Estés (2001) conceptualiza a La Huesera como una mujer que rejunta huesos,
los cuales por medio de sus cantos les hace tomar vida y convertirse en un lobo y

posteriormente en una mujer.

El objetivo de este modulo fue propiciar un encuentro con esos huesos, de
manera que las mujeres pudieran conocer no solo su historia personal sino también su
historia colectiva, la historia de las mujeres, que ha sido apagada y negada por la
sociedad patriarcal (Lerner, 1990; Arroba, 1993).

Las distintas actividades del mddulo les permitieron a las participantes analizar
su historia personal, desde sus suefios de la infancia y la perspectiva que se tenia de
ellas, hasta reconocer los diversos huesos que conforman el esqueleto de su historia

personal.

Estos dos procesos permitieron a las participantes encontrar puntos de guia sobre
el camino que recorrieron y como se llego al punto en el que se esta. Se reconocen las
perdidas, las figuras importantes (maternas y paternas), pero sobre todo se pueden
reconocer las expectativas que se tiene sobre ellas: el ser buenas estudiantes, obedientes,

amables. En otras palabras nifias buenas.

Las participantes vivieron un proceso de socializacion, donde se les ensefio los

roles de género (Blanco y Gonzélez, 1989, Lagarde, 1996) y que se instauraron en sus
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mentes y sus espiritus sin siquiera poder cuestionarlo, como sucede con cualquier

persona que nace en esta sociedad patriarcal.

Para ello se realizaron una serie de actividades ludicas y artisticas que
permitieron abordar la teoria de género desde una posicién distinta, donde las
participantes se encontraron con un espacio para empezar a cuestionar la cotidianidad y

los mandatos de la sociedad patriarcal.

Dichas actividades abarcaron juegos con los roles de género, actividades de
dibujo y manualidades.

El juego de roles* consistia en adivinar el rol que se le habfa asignado por
medio de un rotulo pegado en su espalda, en el cual el resto de participantes reaccionaba
a dicho rol. Los rétulos contenian diversas figuras de las mujeres: madres, putas, locas,
brujas, nifias buenas y malas, virgenes, entre otras. Todos estos son roles que fueron
comprendidos en la femineidad por la sociedad patriarcal como mecanismos para el
control de la mujer (Lerner, 1990; Lagarde, 2001).

Esta actividad represento un momento lddico para las participantes, ya que ellas
jugaban durante la actividad, por lo que al momento de reflexionar sobre lo que
implicaba el juego las obligo a mirar sus acciones desde otra perspectiva, siguiendo a
Pisano (2003), a partir de este mddulo, las participantes mirarian su cotidianidad desde

afuera y las instaria a cuestionarse a ellas mismas y los roles de género.

La mejor evidencia de esta socializacion fue con la presentacion de un juego de

roles.

La reaccién de las participantes ante los roles permitio apreciar la influencia de

la sociedad patriarcal.

Kry-Kry se da cuenta de que su rol era de una bruja y

EEINNT3

dice: Yo no creo en las brujas” “no me interesa conocerlas”

(Bitacora de talleres La Huesera, 16 de octubre del 2014).

Mientras Tiliyana trata de adivinar, ve que las demas se
rien y dice: Creo que soy una prostituta. Me di cuenta porque me

2L \/er anexo 7.2.6.1
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hacian asi (tocandose los senos), las demas se rien y ella también
(Bitacora de talleres La Huesera, 16 de octubre del 2014).

Esta actividad permitié también identificar dos figuras que se seguirian

repitiéndose durante los talleres: la nifia buena y la nifia mala.

La nifia buena en la actividad fue concebida como una nifia querida por todos y
todas, mas tenia la particularidad de que era invadida por todos y todas, no contaba con
una voz para decir como se sentia o si algo le molestaba. La nifia mala era la castigada y

reprimida, no necesariamente tenia que saber por qué.

Salome al tratar de adivinar cual era su rol dijo: Me
pegaban pero no tengo ni idea. Me daban por las nachas, una mal
portada... mientras ella dice esto, lo dice sonriendo y un poco
avergonzada (Bitacora de talleres La Huesera, 16 de octubre del
2014).

Cuando Ovejita comenta sobre cdmo se sintio sobre su rol
de nifia buena indica: No me sentia mal, me sentia incomoda y me
acarician y a mi no me gusta que me toquen como si fuera un
gatito y un perrito. (Bitacora de talleres La Huesera, 16 de octubre
del 2014).

En el momento de analizar estas conductas se puede observar el control que
existe sobre el cuerpo de las mujeres, donde este va mas alld de ser un puente de
conexién entre la persona y el mundo exterior, sino que también abarca un eje
identitario en la mujer, donde ella es solo un cuerpo y por tanto su identidad esta sujeta
a lo que los otros digan lo que ella es (Lagarde 1996, 2001; Herndndez y Pacheco,
2009b; Barboza, 2008).

El juego de roles permitié a las participantes empezar a encontrar patrones de
comportamiento, estructuras y definiciones establecidas en la cotidianidad, que luego se
verian reforzadas con las otras actividades, como seria la de las huellas de los pies y el

esqueleto.
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Estas dos actividades se enfocaban en realizar actividades manuales y artisticas y
a partir de estas definir expectativas del mundo que fueron depositadas en ellas, asi

como brinda un espacio para mirarse a ellas.

La actividad de las huellas se trat6 en dibujar la forma del pie y escribir en el pie
derecho las expectativas que tenian de ellas de nifias y en el izquierdo lo que ellas que

ellas llegaron a ser.

Dicha actividad invito al grupo a movilizarse pero también a compartir entre

ellas sus historias y conocimientos.

Se puede observar como las participantes se ayudan entre ellas, ya
que algunas participantes no se pueden agachar por lo que se
ayudan entre ellas para dibujarse los pies. Ellas se comentan sobre
que querian ser de nifias o lo que sus papas les pedian, como
estudiar mucho y ser una buena nifia (Bitacora de campo, 16 de
octubre del 2016, Taller de la Huesera).

Esto se termina de consolidar cuando se realiza la actividad del esqueleto, en el
que se le entregan a las participantes una calavera y se les pide que la armen y la pinten
y que definan en sus huesos su personalidad y forma de ser. Dicha actividad invito a la
confidencias entre las participantes pero también a empezar a mirarse a ellas mismas y

adentrarse sus historias personales.

Como se puede ver en el anexo 7.4.2.2 las participantes reflejan las cosas buenas
y malas tanto a nivel emocional como corporal. Este tipo de actividades invita a las
participantes a unificar de forma integral aspectos de la cotidianidad que han sido
dicotomizados por la sociedad patriarcal, como es lo emocional con lo corporal y lo
racional. Durante esta actividad las participantes se enfocaron en ellas mismas y en

mirarse a través de otra mirada, mucho mas compasiva.

Este modulo uni6 la historia personal con la historia colectiva de las mujeres, es
un momento de identificacion de como los roles asignados a las mujeres por la sociedad
patriarcal son como mascaras que no permiten ver el rostro de estas. ;C6mo no puede
perderse la identidad sin ni siquiera se conoce el propio rostro? La obligacion de ser
para otros y de acuerdo a una serie de normas priva a las mujeres de libertad. Esta fue
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una de las actividades que mas impacto en las participantes, pues al final de proceso
seguirian recordando esos multiples rostros como se puede ver en el Anexo 7.4.2.3.

Dicha actividad consistia en contar en forma de cuento la historia de las mujeres.
Para ello se presentaban una imagen de un arquetipo de la mujer y se hablaba de ella y
de lo que la teoria de género hablaba de dicho arquetipo. Para poder realizar dicha
actividad se hizo uso de los trabajos de Lagarde, English y Einreich y Arroba. Toda esta
informacion fue presentada a las participantes y utilizando las imagenes de los
arquetipos, se iba creando la forma de una mujer, mostrando que las mujeres tienen
diversos rostros y roles, que han sido asignados por la sociedad patriarcal pero que

todos existen en cada mujer.

Este proceso de analisis de la historia colectiva de las mujeres abri6é una puerta
para una observacién atenta a la historia personal, confrontandola desde una perspectiva
de género. Uribe (2010) indica que uno de los aspectos mas importante a considerar
para el desarrollo de un adecuado autocuidado es el analisis de los mitos y conductas

supersticiosas sobre la salud y la vida cotidiana, desde una perspectiva de género.

Uno de los rostros mas importante a analizar fue el de la Bruja, el cual contenia
un nivel de repudio importante. Esta situacion no es de extrafiar, ya que las participantes
han vivido un proceso de socializacién donde se denigra la femineidad a nivel cultural y
social (Hernandez y Pacheco, 2009a).

Cuando se realiza la actividad de la Historia de las mujeres, se empieza a
comprender el provenir del rostro de la Bruja y lo que significaba. Se descubre que,
originalmente, en la Edad Media, las brujas eran mujeres sanadoras no profesionales, a
las cuales acudian las personas que no poseian recursos para un médico u hospital. Estas
mujeres fueron marcadas negativamente por la iglesia Catolica. Se convirtieron asi, en
aliadas del demonio, ya que las curas que brindaban no requerian de la intervencion
divina (English y Ehrenreich, 1973).

Se conoce sobre estas mujeres que confiaban en su propia capacidad para
encontrar formas de actuar sobre las enfermedades, los embarazos y los partos, ya fuera
mediante medicamentos 0 con practicas magicas. En resumen, su “magia” era la ciencia

de la época (English y Ehrenreich, 1973, p. 17).
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Por otra parte, se encuentra que durante las actividades de visualizacion guiada y
de corporalidad, las participantes dudan de su intuicion y no confian en su voz interior,
por lo que la apreciacion de esto va creciendo conforme se desarrollan los talleres. Se

aumenta su sensibilidad y su sentido de si mismas, tanto en un ente individual como

grupal.

Cuando se realiza la visualizacion guiada sobre el ver a la
Huesera y que les habla, Sofia comento: hay como un susurro.
Crei que era ella (la facilitadora) y que me susurro algo, pero en
realidad no era nadie Todas se sorprenden y comentan que varias
habian escuchado esa voz pero pensaron que fue la facilitadora y
no lo era. (Bitacora de talleres La Huesera, 16 de octubre del
2014)

De acuerdo con Arango (2005) la salud y, por lo tanto; el autocuidado, debe
desarrollarse por medio del afecto, las ternuras y la armonia entre la persona y la
naturaleza, por lo que en la medida que se siga desarrollando este sentido de ternura, las

personas van creciendo y desarrollandose plenamente.

(...) en el cuerpo estd la identidad de ser mujer, con toda la
pluralidad y dinamismo que conlleva, que implica todo un trabajo
corporal, de percibir y vivir el cuerpo de una determinada manera, asi
como las condiciones materiales de la existencia, que permiten eso que
Ilamamos la agencia, es decir, la praxis individual y colectiva (Blazquez
y Cornejo, 2013, p. 9).

Es en este sentido que puede observarse una conexion implicita entre las
actividades realizadas y el desarrollo de la confianza hacia la propia intuicién, pues se
va generando, a su vez, un sentimiento de ternura hacia ellas mismas, que las va
empoderando a continuar con su autocuidado, ahora enfocado desde un sentido de ellas
mismas y no desde una regla o norma, que era originalmente la situacion,
principalmente cuando se observan los trabajos hechos en el anexo 7.4.2.1 y el anexo
7.4.2.2, donde describen sus historias de vida, sus ideales y suefios de la infancia y lo

gue son ahora.
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Principalmente se puede observar con las respuestas de la actividad final del
modulo donde se les pregunta ¢Qué ha ocurrido con la voz de mi alma? ¢Cudles son
los huesos enterrado de mi vida? ¢Cuando fue la Ultima vez que corri libremente?
¢Cuando conseguiré que la vida vuelva a cobrar vida? Entre las distintas respuestas®
se observa un proceso de introspeccion sobre la historia personal, donde se hace un

reconocimiento de si mismas desde una mirada desde afuera (Pisano, 2003)

Las respuestas a estas preguntas instaron a las participantes a mirar hacia ellas
mismas y reconocer dentro de ellas el potencial que tenian como personas y como
mujeres, ya que las invitaba posicionarse desde otro punto y a mirar su cotidianidad
desde una mirada distinta.

Arango (2007) confirma que el autocuidado desarrollado desde la Teoria de
género es en si mismo un acto de amor, pues se brinda a la mujer la posibilidad de ser

considerada como un ser sujeta de derechos.

Para este mddulo se dieron los siguientes resultados a nivel de las dimensiones,

siendo el nivel cognitivo el que més se trabajo.

A nivel de pensamiento se da un reconocimiento de la historia de las mujeres y
una introduccién a una nueva percepcion de la vida cotidiana, donde se empieza a
cuestionar los diversos mandatos de la sociedad patriarcal. Se empez6 un proceso de
deconstruccion, donde al cuestionarse lo cotidiano surgen vacios y preguntas, que con la
aparicion de la Mujer Salvaje empiezan a llenarse, ya que se va reestructurando la
identidad psiquica, fomenta una subjetividad, lo cual implica un rol més activo en la

vida cotidiana (Gonzélez y Delgado, 2007)

En la dimension de sentimiento se empieza a notar las resistencias que existieron
ante el arquetipo de la Mujer Salvaje, donde se desarroll6 una desconfianza ante esta

figura por estar alejada de los patrones establecidos por la sociedad patriarcal.

En este sentido el actuar roles y posicionarse conscientemente dentro de ellos
abre una puerta para las dimensiones corporales y de actividad, ya que abre un proceso

de concientizacion sobre la cotidianeidad y los procesos que se desarrollan dentro de

22 \/er anexo 7.4.2.3
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este, que como sefiala Kepner (1992), el si mismo? se manifiesta tanto a nivel corporal
como mental, por lo que cuando el cuerpo experimenta una sensacion, la persona la vive

como tal.

El trabajo corporal con las mujeres suele presentarse como una situacion
compleja, ya que el cuerpo de estas ha sido negado y censurado en el transcurso del
tiempo, ha dejado de ser propio y se ha transformado en una entidad desconocida (Justo
von Luzer y otros, 2008; Séenz, 2003; Barboza, 2008) y “Por eso la reconstruccion de la
historia del cuerpo de la mujer es fundamental para la recuperacion del sitio que

verdaderamente les pertenece a las mujeres” (Saenz, 2003, p. 5).

4.3.1.2 Vasalisa: el encuentro con la Bruja

Prado (2006) explica que la figura es aquello de lo que se toma conciencia en un
momento por medio de una sensacion o sentimiento, mientras que el fondo es todo

aquello que esta detras de la figura, que abarca una serie de aspectos latentes y ocultos.

En el médulo de Vasalisa se toma conciencia del fondo de la figura de la Mujer
Salvaje. Estés (2001) explica que el cuento de Vasalisa se trata sobre la iniciacion, un
primer encuentro con la Mujer Salvaje en su forma mas pura y esencial: la bruja Baba

Yaga.

Para poder alcanzar esto se realizan una serie de actividades que invitaran a las
participantes a encontrarse con esta Mujer Salvaje.

Se inicia el taller con la narracion del cuento y el analisis de este, lo cual
permitio a las participantes darse cuenta de patrones ya establecidos con respecto a la
obediencia y la ingenuidad, que muchas veces son impedimentos para el crecimiento

personal.

Cuando ellas comentan que las brujas son malas y que hay que
ser obediente y hacer caso a los mayores, se les pregunta que
porque sucede eso, se les cuestiona que si Vasalisa hiciera
siempre caso a la madrastra siempre estaria bajo el zapato y la
bruja es realmente mala, porque era distinta, no era dulce solo

ella. ¢Es malo que las personas no sean naturalmente dulces?

2 \er glosario en Anexo 7.5
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(Bitacora de campo del 6 de Noviembre del 2015, taller de

Vasalisa)

Una vez que se empieza con el cuestionamiento, se cambia de actividad y se
trabaja con la muerte de la madre demasiado buena y la mufieca. Esta actividad es una
representacion casi textual del cuento, donde la madre de Vasalisa muere dejandole una

mufieca, que de acuerdo a Estés (2001) representa la voz interior.

Esta actividad es sumamente emocional, ya que las participantes deben escribir
en un papel las cosas buenas de esas figuras maternales y quemarlas para obtener una
mufieca de trapo. El vivenciar esta parte del cuento invita a las participantes a entrar en
un ambito emocional y psicolédgico, que cambia la percepcién de las cosas, como se

vera més adelante.

Esta actividad con las mufiecas continia cuando se les pide a las participantes
gue hablen con sus mufiecas y tengan una conversacion pequefia con su voz interna.
Estas conversaciones son escritas usando las dos manos. La mano escolarizada (con la
que se escribe normalmente) las representa a ellas en la conversacién y la mano no
escolarizada a su voz interior. Se generan conversaciones emotivas, donde las
participantes se encuentran con otro aspecto de ellas mismas o con sus madres, donde el

carifio y la ternura es el principal detonante.*

Este tipo de actividades de invitar a hablar a la voz interior desconcierta a las
participantes pues las moviliza emocionalmente, ya que empiezan a descubrir una nueva
parte de ellas mismas que no conocian y esto a su vez: invita a las participantes a

resignificar su identidad.

Esta voz interior se fortalece con otras actividades como la visualizacion guiada
y las actividades transpersonales, donde las participantes integran esta voz interior a

nivel corporal y emocional.

Este tipo de actividades invito a las participantes a vivenciar una experiencia

distinta a lo que estan acostumbradas y experimentar nuevas sensaciones.

24 \/er anexo 7.4.3.2
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Al realizar la actividad de limpieza del aura, ellas comentan que sienten
escalofrios en partes del cuerpo, se rien nerviosas. (...) al finalizar la
actividad se les pregunta si les gusto la actividad, si se sienten bien. Se
muestran energizadas y sonrientes (Bitacora de trabajo, 6 de noviembre,

taller de Vasalisa)

A la hora de analizar los resultados, es importante reconocer que la figura de la
Bruja representa a la Mujer Salvaje: un ser lleno de experiencia y sabiduria otorgados a
través de otras mujeres, de forma ancestral. Es una conexion directa entre la persona y
la colectividad, pero que ha sido repudiada y denigrada por sus caracteristicas, por lo
gue en la medida en que las participantes transitan por el mddulo alejan sus temores
hacia la figura de la Bruja y van encontrando todo ese fondo latente y oculto de la Mujer
Salvaje

Como se indico anteriormente, en el médulo de la Huesera, la Bruja fue vista

como algo atemorizante y desagradable.

Saber reconocer a las brujas “que las brujas son brujas y hay que
temerle, hay que saber quiénes son las brujas”. Amigos cerca,

enemigos mas.

El principal cambio en la percepcion de la Mujer Salvaje, se da con la aparicion
de la figura de la Mufieca del cuento de Vasalisa, la cual transporta a las participantes a

una etapa de la nifiez.

Ellas empiezan a jugar y acariciarles el pelo y chinearlas regresa
a una etapa infantil sin darse cuenta. Ellas empiezan a decorarlas y
arreglarlas (Bitacora de campo Taller Vasalisa, 6 de noviembre del
2014).

Estas mufiecas se convierten en una puerta para que las participantes empiecen a

escuchar a esta voz interna y a confiar en ella. Estés (2001) indicaba

El mufeco es el simbdlico homunculus, el simbolo de lo

numinoso que se oculta en los seres humanos, un pequefio y

% \/er anexo 7.4.3.1
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resplandeciente facsimil del Yo original. Pero, en realidad, representa un
mindsculo fragmento del alma que contiene toda la sabiduria del Yo
espiritual. En la mufieca, esta la voz en diminuto de la vieja La Que Sabe.
(145)

La figura de la mufieca aporta un cambio en la figura de la bruja, donde se
vuelve una persona mas cercana y de confianza, casi como una especie de red de apoyo
ante las vicisitudes cotidianas. Se presentan a las brujas como figuras agradables y con
color, puede que su expresidn no fuera la mas agradable, pero era cercana a ellas.

Después de realizar un visualizacién sobre Baba Yaga, Kry-Kry
indica; A veces mejor una bruja aléjate, corra, porque te va a hacer dafio
es lo contrario, como perder esa perspectiva de lo que siempre nos han
dicho que es una bruja, y que en vez de dar cosas negativas te llena y te
fortalece y en esa parte de darnos y a mi me hizo...aparte de decirme “se
libre, se feliz” yo me veia brincado, danzado (Bitacora de campo Taller

Vasalisa, 6 de noviembre del 2014).

Ademés de la mufieca, las actividades de visualizacion guiada, de limpieza
(actividad gestaltica) y transpersonal (limpieza de aura) fomentan un acercamiento de
las participantes con su cuerpo y su energia, ya que las invitaba a unir esos puentes,
entre su cuerpo, su mente y su espiritu. Kepner (1992) indicaba que la sensacion
corporal permitia formar figuras en la conciencia y si se permite que esta fluya, ira

guiando a la persona hacia el entendimiento del fondo de esta figura.

Por otra parte, Walch (2006) indicaba que la psicologia transpersonal se
fundamenta en el reconocimiento de la sabiduria interna, que surge de cada persona y

gue es Mas que todas sus partes.

Esto permite entender como actividades como la limpieza del aura pueden
fomentar un sentido de unién grupal e individual, pues se une el cuerpo con la

espiritualidad, permite que florezca la sabiduria interior.

Al comentar con las participantes sobre como se sintieron con la
actividad de Limpieza de Aura, ellas hablaron de sus efectos, Sofia

comento: Se siente de lo mas rico, me dio mucho calor y como un
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cosquilleo, mientras que Dareliz indico: Senti como un calor en el pecho,

no sé si sera vibracion o que.

Las participantes se muestra contentas y alegres y Sofia dice:
“...se siente como un calorcito”, acaricidandose el pecho suavemente

(Bitacora de campo Taller Vasalisa, 6 de noviembre del 2014).

Todo este proceso permiti6 a las participantes tener un encuentro con la Mujer
Salvaje, de una forma integral y consciente, se desarrolla una iniciacion; que como
sefiala Estés (2001) les permite adquirir un bagaje lleno de experiencias y les da la
leccion de escuchar a la sabiduria interior.

Este proceso de iniciacion es como un abrir los ojos ante un mundo de
posibilidades, ya que las participantes empiezan a asimilar el autocuidado no solo como
actividades para el cuidado de la salud, sino que se concientiza sobre su propia persona,
su espiritualidad, se amalgaman los opuestos, creando un todo (Hernandez y Pacheco,
2009a).

Algunas presentan un camino recorrido, que generalmente ha sido asociado con
su sentido de espiritualidad como puede observarse en la cita anterior; sin embargo,
durante el proceso, se va involucrando mas cuerpo, principalmente por las técnicas

transpersonales y corporales.

El mddulo de Vasalisa se destaca por un proceso mas emocional y corporal que
el resto de los mddulos, al ser un momento de encuentro entre la Mujer Salvaje y las
participantes, se generd un proceso emocional, donde las participantes se encontraron
con ellas mismas de una forma intima y personal. Estés (2001) explica que el cuento de
Vasalisa se relaciona con un proceso de iniciacion, donde las mujeres reconocen a la

Mujer Salvaje, lo cual siempre es un encuentro impactante a nivel emocional.

Esto se puede observar al observar los comentarios finales presentes en el anexo
7.4.3.4 el cual muestra como las participantes hablan sobre lo que aprendieron en el

modulo y describen lo siguiente:

Las brujas son Sabiduria (Mariana, comentarios finales, anexo
7.4.3.4)
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Senti mucha energia positiva, tranquilidad. Y aprendi mucho
sobre mi cuerpo, mi alma. Una experiencia muy bonita (Tiliyana,

comentarios finales, anexo 7.4.3.4)

He aprendido a quitarme las cosas y las personas que me
molestan, a botar todos esos pensamientos que muchas veces
andan dando vueltas en mi mente y me perturban (Kry-Kry,

comentarios finales, anexo 7.4.3.4)

En este sentido, la dimension emocional es la mas importante en el mddulo pues
se trata de ir més alla de entender un proceso o de reconocer una situacion en particular,
es generar un impacto y llevar a las participantes a reconocer a la Mujer Salvaje dentro

de ellas, en la figura no tan apreciada de la Bruja.

A nivel corporal se formula impacto ya que se abre un espacio para una
espiritualidad mas corporal, dandole al cuerpo una voz, como se observé durante las
actividades transpersonales y las visualizaciones guiadas, donde la Mujer Salvaje se

expresa por medio del cuerpo.

Este proceso también implicd empezar a romper con los patrones establecidos
por un eje identitario y se mantiene un proceso de deconstruccion de los conceptos,
principalmente, porque ya no empieza a calzar lo establecido por la sociedad patriarcal.

Es en este punto que se enlaza las dimensiones de la corporalidad y el pensamiento.

Conforme las participantes iban creando estas nuevos conceptos sobre el
autocuidado, el empoderamiento y su identidad, van desarrollando también una nueva
mirada sobre su vida cotidiana y sobre como quieren vivirla, ya que la persona
desarrolla la confianza y autoestima, para que pueda asumir acciones positivas en pos de
su propio de bienestar (Arango, 2007; Uribe, 2010).

Aprendi que tengo que valerme por mi misma, que no hay cosas ni
buenas ni malas, son situaciones que se deben afrontar y no hay que

postergarlas. (Abejita, comentarios finales, anexo 7.4.3.4)
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4.3.1.3 El clan cicatriz: el poder de la decision y la aceptacién de las heridas

El siguiente paso en este proceso de empoderamiento-intuitivo se desarrolla con
el médulo del Clan Cicatriz, donde las integrantes descubrieron a la Mujer Salvaje
como una parte interior que las ha estado acomparfiando, se descubrid la voz de este
arquetipo dentro de ellas, por lo que empezaron a reconocerla como parte de su
identidad y eso, a su vez, les permitié reconocer sus sentimientos y cerrar frustraciones

y heridas.

Al conversar con las participantes sobre la Mujer Salvaje y cuél
podria ser su impacto, Kry-Kry indica: Es como una mujer sobreviviente,
que lucha que sabe que nada le va a pasar, tiene la seguridad de que las
cosas saldran bien (Bitacora de campo Taller Clan Cicatriz, 6 de
noviembre del 2014).

Aprender a encontrarse con la Mujer Salvaje también implica crecer como
persona, pues se va mas alla del ideal planteado por la sociedad. Estés (2001) emplea

una metafora para explicar este proceso de crecimiento/sanacion:

Los lobos sanos y las mujeres sanas comparten ciertas
caracteristicas psiquicas: una aguda percepcion, un espiritu
Iudico, una elevada capacidad de afecto (...) Son expertos en el
arte de adaptarse a las circunstancias siempre cambiantes y son
fieramente leales y valientes. (Estés, 2001, p. 12).

En este mddulo se hace un especial énfasis en la transgresion de los mandatos,
donde se habla sobre romper con los patrones y se deja claro que lo mas importante es

la decision y las acciones de acuerdo con estas.

En este modulo las actividades a realizar tenian un trasfondo artistico y de critica
que invito a las participantes a generar discusiones sobre patrones ya establecidos de la

belleza, la perfeccidn y la capacidad de toma de decisiones.

Se empez6 con la narracion del cuento y su analisis, en el que se reconocio la
importancia del acompafiamiento de otras personas y de la fuerza que se genera en las
redes de apoyo, como se observa en el anexo 7.4.4.1 al indica que “la unioén hace la

fuerza” y la importancia de buscar ayuda.
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Se presentd un video de musica de la cantante Pink Fucking perfect y Fireworks
de Kathy Perry que invito a las participantes a discutir sobre el reconocimiento que se
hace de las personas sobre ellas mismas, sobre su talento y sobre como su imperfeccion
las hace perfectas. Es un homenaje al auto aceptacion y el desarrollo del
autoconocimiento. Cuando se analiza dichos videos surge el punto de que existe una
obligacién de quererse y se decide cuestionar dicha norma invitando a que el amor

propio sea una decision activa y no una imposicion.

En un momento de discusion sobre cdmo lidiar las heridas
emocionales y especialmente en la aceptacion de estas, Princesita dice:
Aceptarse tal y como es, somos imagen semejanza de Dios, nos han
metido en la cabeza la imperfeccion. Dios me hizo perfecta tengo que
aceptarme tal y como soy (Bitacora de campo Taller Clan Cicatriz, 6 de
noviembre del 2014).

A partir de esta frase se invita a descubrir la imperfeccion y la belleza como una
decision, es una opcion que se puede tomar o no, no es una obligacion y mucho menos

una imposicion.

Este tipo de cuestionamientos son, de acuerdo a Estés (2001), llaves que abren
puertas para la toma de conciencia. Por su parte, Blazquez y Cornejo indican:

La autoconciencia es un proceso de transformacion de lo oculto,
los miedos individuales en una conciencia compartida de su significado
como un proceso social, la liberacion de la angustia, la ansiedad, la lucha
de proclamar lo doloroso y transformarlo en politico (Mitchell, 1971,

citado por Sanchez, 2001, citado por Bladzquez y Cornejo, 2013, 3).

Uribe (2010) y Arango (2003) indican que el autocuidado se fundament6 en una
obligacién, un sistema rigido y acartonado, sin dinamismo o individual, por lo que es
esencial romper con ese patron, por medio de la toma de consciencia de la

autodeterminacion.

Durante este mddulo se les pidi6 a las participantes que hicieran dibujos de ellas
mismas y sefialaran en sus cuerpos las distintas heridas y cicatrices emocionales que

tenfan.
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Al observar los dibujos se puede ver heridas en distintas partes del
cuerpo que abarcaban desde las piernas y los pies, hasta el rostro y el
pecho. Ellas muestran que ha vivido experiencias dolorosas (Bitacora de
campo, 06 de noviembre del 2014, Taller Clan Cicatriz)

En este proceso se hace un reconocimiento de las heridas y cicatrices, a
diferencia del modulo de la Huesera, se hace una conexion directa entre el cuerpo y las
cicatrices, por medio del dibujo de ellas mismas, donde se sefialan todas estas heridas
emocionales. De acuerdo con Bass y Davis (1994) este tipo de actividades permite a las
personas sanar, es brindar un reconocimiento al sufrimiento y a los sentimientos que

hay dentro de estos eventos dolorosos?®.

A partir de este reconocimiento personales, se les pidio por medio de una lluvia
de ideas que identificaran y relacionaran las heridas mas comunes de las mujeres con el
cuerpo de estas. Esta actividad permitié abarcar un sentido de colectividad, donde se
reconocioé las heridas de las mujeres en general y las propias, ya que hablaban no solo
de las heridas del corazén, sino también de la cabeza y otras partes del cuerpo. 2’Fue
importante que se hiciera una relacidon entre una situacion emocional y partes del
cuerpo, ya que la expresion de los sentimientos no solo implican la descarga de la

tension sino que implica también la conexién con nuestro entorno (Kepner, 1992).

En este modulo se observa un cruce entre las dimensiones: corporal,
pensamiento y sentimiento, pues se entrelazan de tal manera que se desarrolla una base
firme de creencias sobre ellas mismas y las deméas mujeres, todo dentro de un espacio
grupal, ya que se asociaron las cicatrices emocionales con una parte del cuerpo y le
dieron un explicacién, por lo que la informacidn de los moédulos anteriores se une en

uno solo.

La “ética del autocuidado” desde la perspectiva de género
regana un espacio en la salud y la sexualidad de las mujeres a partir de
procesos de empoderamiento, de sentimientos potenciados de
autoestima, y principios que convalidan el desarrollo humano desde la

especificidad del ser mujer, en contraposicion a las invalidaciones que se

% \/er anexo 7.4.4.2
2T \/er anexo 7.4.4.3
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legitimaron negandole su condicion de sujeta de derechos y al goce pleno
de su sexualidad (Arango, 2003, p. 7).

Conforme las participantes van integrando las distintas dimensiones van creando
una identidad integral, lo cual a su vez rompe con los estereotipos planteados en los ejes

identitarios y van creando una nueva persona.

Hernandez y Pacheco (2009a) indican que las mujeres vivencian un rechazo a la
propia corporalidad, que permite una mejor asimilacién de las normativas hegemonicas.
Cuando las participantes empezaron a crear conexiones entre Su cuerpo, Sus
pensamientos y sus emociones se rompe con estas normativas y se genera un sentido de

rebeldia y subversion que se fortalecera con el mddulo de Barbazul.

4.3.1.4 Barbazul: La sociedad patriarcal y su influencia en la vida cotidiana

113

Estés (2001) define al depredador como una fuerza “...especifica e
incontrovertible que hay que refrenar y aprenderse de memoria”. (73). Asimismo,
Alvarado (2012) indica que es necesario la figura de un depredador, pues identifica a

esas fuerzas saboteadoras que existen en la cotidianeidad de las mujeres.

Por su parte, Moore (1993, citado por Herndndez y Pacheco, 2009b) indica que
el cuidado del alma debe basarse en una apreciacion de las paradojas, las cuales se
combinan al analizar dos aspectos dicotomicos y que forman parte de la vida y la

cultura humana.

Por lo tanto, puede suponerse que estos arquetipos de la Mujer Salvaje y el
Depredador son aspectos dicotémicos que permiten a las mujeres entenderse mejor,
pues llegan a identificar la verdadera libertad, y por tanto, el desarrollar un adecuado

autocuidado.

Este modulo se enfocd en reconocer la figura del Depredador y cémo
enfrentarlo, de manera que las participantes pudieran poner en préctica los
conocimientos que han adquirido anteriormente en otras experiencias y estos talleres en
su vida cotidiana, de manera que el conocimiento fuera individualizado y basado en la

personay sus experiencias.
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Para ello se analiza la figura del depredador desde las dimensiones de
pensamiento, sentimiento, accion y corporal, de manera que se pueda entender c6mo

afecta el depredador en distintos ambitos.

Para empezar se hace un analisis del cuento, en donde se vuelve a observar que
las participantes hacen énfasis en la obediencia y nuevamente se les cuestiona por esto,
se les invita a preguntarse si es necesario ser siempre obediente y seguir con los
patrones establecidos, ya que descubren que muchas veces estos patrones estan hechos
para refrenar a la persona en su crecimiento personal, como se puede apreciar en el

anexo

Para ello se realizaron distintas actividades que invitaran al cuestionamiento. A
nivel de pensamiento y sentimientos se les pidid a las participantes que escribieran y
conversaran sobre sus experiencias negativas, especialmente aquellas que las hacian
creer que no podrian lograr sus objetivos y se les invito a preguntarse qué tan reales son

dichos comentarios.

Para reforzar estos cuestionamientos se analizaron las canciones de Gitana de
Shakira y Nifia de la Quinta Estacion, de manera que se observara como los mandatos
de la sociedad patriarcal fuerzan a las mujeres a vivir dentro de una serie de hormas y
patrones que limitan sus posibilidades de crecimiento, mientras que la rebeldia y el

cuestionamiento de esto invita al desarrollo personal y el alcance del maximo potencial.

Asimismo se realizé una actividad de masaje, cuyo objetivo era que brindar un espacio
sobre la importancia del cuerpo ante la lucha contra el Depredador, donde no es el
hecho de tener la obligacion de realizar actividades relajantes para tener un buen

autocuidado es darse la oportunidad de disfrutar dichas actividades.

A la hora de analizar los resultados, nos encontramos con que la figura del
Depredador se percibe como una figura que cuestiona e intimida, que ayuda a las

participantes a dudar de su trabajo y del alcance de sus metas.

Al hablar sobre cémo puede ser un depredador de los
pensamientos, Sofia levanta la mano y dice: Eso es cuando uno tiene la
autoestima muy baja es cuando uno empieza a cuestionar todo. Se

empieza a ver todos los defectos. (...) En qué momento dije si, cuando
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debi decir No. En ese momento uno se siente mal, cuando debi decir NO.
Por su parte Kry-Kry dice: A veces lo damos todo y nos olvidamos de
nosotras y corremos para quedar bien con los demas y no quedamos bien
con nosotras (Bitacora de campo, taller Barbazul, 20 de noviembre del
2015).

Estés (2001) por su parte apoya los comentarios de las participantes indicando
gue el Depredador es una figura que va contra la naturaleza, el desarrollo y la armonia,
su maximo objetivo es alejar a la mujer de su naturaleza salvaje y cuando lo logra esta
queda insensibilizada y sin fuerza para seguir adelante.

Esta situacion se ve reflejada en los trabajos de las participantes el cual permite
observar una serie de ideas interiorizadas que las hace cuestionarse sus capacidades para

continuar con estudios, alcanzar metas y desarrollarse como personas.

No se meta a estudiar, porque no va a poder (Tiliyana, el

depredador en mi cabeza, anexo 7.4.5.2)

No puedo seguir adelante. Espere mas tiempo para hacer las
cosas. No quiero seguir estudiando de nada me va a servir.
Cuando van a cambiar las cosas (Flor Bonita el depredador en mi

cabeza, anexo 7.4.5.2)

No voy a vencer mis miedos (...) Mi mama me dice que vos sabes
que somos iguales tenemos que tener las mismas fobias (Kry-Kry

el depredador en mi cabeza, anexo 7.4.5.2)

Esta situacion también refleja un sentimiento de culpa, que viene de un proceso
de socializacidn, el cual la sociedad patriarcal ha instaurado para que las mujeres
mantengan sus roles de servicio a otros, sin tener la posibilidad de elegir, pues la
autovaloracion y el reconocimiento de las propias capacidades seria romper con el

esquema femenino predeterminado por la sociedad. (Grela y Lépez, 2000, Estés, 2001).

Al analizar las definiciones que Estés (2001) da sobre el depredador se puede
observar una relacion entre este arquetipo y los patrones de los roles femeninos de la
sociedad patriarcal.
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Esto permite concebir a un depredador como este sistema de pensamiento, donde
la mujer debe vivir amarrada y bajo el poder de otros, de manera que su identidad se
pierda y se convierta en una sombra, cuya forma debe adaptarse de acuerdo con el rol
que la sociedad patriarcal le asigne (Lerner, 1990; Lagarde, 1996).

Durante el desarrollo de los modulos se hace un analisis del cuento, que invita a
las participantes a reconocer las percepciones ya preconcebidas, y que estan asociadas al
sistema hegemonico, pues se parten desde la importancia de la figura de la nifia buena
(de la cual se habl6 en el médulo de La Huesera) y que forma parte de la educacion de

cada una de las participantes (tal como se observé en el médulo de La Huesera).

En el caso del cuento de Barbazul, se observa la curiosidad como algo negativo

y la obediencia ciega como una cualidad.

Se pregunta a las participantes sobre qué piensan del cuento y
comentan que es culpa de la muchacha desobedecer a Barbazul,
que la curiosidad mato al gato y que la muchacha fue mal
influenciada por las hermanas por no ser obediente (Bitacora de
campo Taller Barbazul, 20 de noviembre del 2014)*

Ante esta situacion se hacen constantes confrontaciones con la importancia de la
curiosidad y su relacion con la rebeldia y la Mujer Salvaje. Para lograr esto, se realizan

andlisis de dos canciones: Nifia de Quinta Estacion y Gitana de Shakira.

Estas piezas musicales se presentan como una contraposicion, donde, por un
lado, se figura esta mujer sin conocimientos y vulnerable, a merced de los demas, sin
siquiera saberlo, no tiene una identidad propia. Por otro lado, la cancion Gitana, habla
sobre una mujer que se mueve con sus propios ritmos y aprende de sus errores, crece

con las experiencias, nadie la puede dominar o controlar, pues es duefia de su destino.

Al momento de analizar la cancién Nifia de Quinta Estacion, las participantes
reconocen que las mujeres no siempre saben lo que sienten porque muchas veces no
conocen el trasfondo de sus emociones, porque no se les ha permitido tener

conocimiento sobre sus sentimientos.

2 \/er anexo 7.4.5.1
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Al analizar la cancién de Nifia, las participantes se mostraron
impactadas y conmovidas por la cancion, Ovejita dice: A veces reimos
porque queremos llorar y lloramos porque queremos reir. Después Abeja
indica: Yo pienso que lo que hay es una nifia, pero si la nifia sufrié hay
que sanar a la nifia. (Bitacora de campo, taller Barbazul, 20 de noviembre
del 2015)

Si se observa el papelografo de la lluvia de ideas del analisis de la cancién Nifia
de la Quinta Estacion se encuentran frase como que la nifia viven en la fantasia, que esta

sola, que no conoce el porqué de las cosas y que a pesar del dolor se rie. °

Pisano (2001) indica que la feminidad es una construccion simbdlica disefiada
por la sociedad hegemdnica y contenida como parte de la masculinidad, por lo que son
sujetos funcionales y secundarios que deben focalizar su energia y creatividad en
funcion de la masculinidad, todo esto produce que la mujer deposite su autoestima y
autodeterminacién en funcién de otras personas (Urzelai, 2014). El depredador se
presenta como una idea de egoismo, que afecta directamente su autoestima, ya que se
desarrolla un alto sentido de autocritica hacia si misma, su cuerpo y sus emociones
(Estés, 2001; Urzelai, 2014).

Cuando se hace un anélisis de la cancién Gitana se descubre lo contrario, se
descubre una Mujer Salvaje, que pueden hacer propia y que forma parte de ellas, porque

ellas son duefias de su propio destino

La actitud de las participantes cambia, algunas sonrien mientras
escuchan la cancién, algunas siguen el ritmo con el pie, por lo que
cuando se les pregunta sobre qué piensan u opinan de la cancién surgen
varios comentarios, uno de ellos es el de Abeja, que con un gran orgullo
dice: “Soy Salvaje que lo dice todo directo, Yo doy lo que tengo que dar
y me hace feliz” “;Por qué voy a matarme dandolo todo? No porque
otros no lo den, a mi no me importa si lo dan o no lo dan. Yo
simplemente doy lo que tenga dar siempre y cuando quede satisfecha. Si

yo estoy satisfecha, soy feliz y salgo feliz” (Bitacora de campo, taller

Barbazul, 20 de noviembre del 2015)

2 \/er anexo 7.4.5.2
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Este proceso racional y emocional fue fortalecido al utilizar las técnicas de
masaje y de Pan Dam Gun®, pues les permitio a ellas liberarse de toda una serie de
patrones y dejarse llevar por la tranquilidad y el contacto fisico.

El desarrollo de masajes redujo las inhibiciones haciendo que las mujeres se
quitaran sweater, para poder tener unas experiencias mas plenas. Y se desarrolla un

sentido de compafiia y confianza grupal.

Empiezan la actividad con la cabeza casi en alto y luego va
bajando la cabeza y se deja llevar relajandose. Se olvida de tomar notas o
escuchar y se dejan llevar por la experiencia. Algunas se acuestan sobre
la mesa y hasta se empiezan a quedar dormidas. Las participantes que
reciben el masaje sefialan puntos a tocar a sus compafieras. Una vez
terminada con la técnica se les pregunta si les gusto la técnica, las relajo
un poquito, todas dicen que si, casi dormidas, con una cara de calma y
paz, que no se les habia visto en otros momento. En eso Abeja dice: Se
fue Mariposa. Esta dormida, mientras mira a su compafiera casi dormida
sonriendo. (...) Por otra parte Princesita dice: Delicioso. Quedé como
nueva. Vieras que rico. Todas se siente emocionadas por esta nueva
experiencia y se interrumpen entre ellas. Ovejita dice: Yo quede como
(mueve las manos como flojas) (Ovejita) (Bitdcora de campo, taller
Barbazul, 20 de noviembre del 2015)

A través de estas canciones, la actividades de masaje y de Pan Dam Gun las
participantes vivencian una proyeccién de su propia historia, donde pueden ubicar en
algo ajenas a ellas, sus propias experiencias y emociones (Prado, 2006) permitiendo
colocar piezas que se han estado moviendo desde el médulo de La Huesera dentro de
ese gran rompecabezas que les permitira al final mirar la imagen de ellas mismas desde

una perspectiva nueva.

En cuestion de dimensiones, este fue el modulo dedicado a la actividad pues se
enfoc6 en acciones y reconocer opciones para el desarrollo de un autocuidado distinto al
gue tenian antes. Se fortalecen las uniones establecidas a nivel de pensamiento,

sentimiento y corporalidad, de tal manera que ellas se aduefian del médulo, discuten y

% \/er anexo 7.5
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analizan situaciones desde una voz interior y se autoproclaman salvajes como fue el
caso de Abeja, pero también se muestra una mayor disposicién para el cuerpo y

reconocerlo como importante en la vida cotidiana, como sucedio con los masajes.

Concebir la Salud Mental desde una perspectiva de la complejidad
integrando un andlisis de género, implica considerar la policausalidad de los
fendmenos, reconocer la tensidon conflictiva (vivir el conflicto y Ila
contradiccidn), la recursividad de los fendomenos (los productos y los efectos son
al mismo tiempo causas y productores de aquello que los produce) y la idea
hologramatica (la parte integra el todo y el todo integra las partes) (Grela y
Lopez, 2000,31)

Con este modulo, las participantes logran hacer un analisis de su vida cotidiana,
de una forma integral, en el que se incorpora el todo y las distintas partes que lo
conforman, se permiten a si mismas cuestionar la cotidianidad y buscar maneras para

cambiar aquello con lo que no se sienten coémodas.

4.4. Resultados finales: El nacimiento de un brote de una nueva perspectiva

Prado (2006) explica que el ciclo de la experiencia esta dividido en seis fases:
reposo, sensacion, darse cuenta o formacién de la figura, energizacion o excitacion,

accion y contacto, para luego iniciar nuevamente con el reposo.

El desarrollo de esta metodologia permitié que las participantes vivenciaran este
ciclo de la experiencia, de manera que se empieza desarrollando una sensacion, la cual
surge con el modulo de evaluacion inicial, donde se empiezan a cuestionar todos los
conceptos y se invita a percibir la realidad, tomandose a ellas como expertas (I1DH,
2008).

Durante el desarrollo, el médulo de La Huesera de la metodologia se presenta la
etapa del darse cuenta o formacion de la figura, donde en se observa una forma
incompleta de la Mujer Salvaje, se empieza a reconocer esta figura que termina de
tomar de forma con el modulo de Vasalisa. Con los siguientes médulos se crea la
energia y la inspiracion para continuar en este proceso de crecimiento y de cambio de
perspectiva, que va generando en nuevas acciones y nuevas formas de contacto con ellas
mismas (Prado, 2006).
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Como sefiala Prado (2006) el ciclo de la experiencia debe darse de forma fluida,
donde cada etapa permita la apertura de la siguiente, de manera que se satisface una
necesidad.

En este sentido el ciclo de la experiencia se enfoca en este encuentro de las
participantes con ellas mismas por medio del arquetipo de la Mujer Salvaje, lo cual, a su

vez, fomento un nuevo sentido de identidad y un nuevo concepto de autocuidado.

Cada etapa de este descubrimiento se fundament6 y se construy6 a partir del
anterior, como una especie de entrelazamiento de las etapas, por lo que realmente no se
puede separar una de otra, sin embargo para propositos de este Trabajo Final de
Graduacion, se considerd importante destacar los diversos puntos por separado, siempre
reconociendo el principio gestaltico de que este proceso es mas que la suma de sus
partes (Prado, 2006).

El modulo de evaluacion final tiene actividades similares a las de la evaluacion
inicial. Se hace uso de conversatorios, trabajos en subgrupos, lluvia de ideas y escribir
en documentos sobre la percepcion y lo que se haya aprendido en estos para poder
concretar los resultados y definir si hubo una re significacion del concepto de
autocuidado.

En base a estas actividades se observa que las respuestas no varian mucho de las
observaciones obtenidas en el mddulo inicial, sin embargo la forma en que se perciben
estas respuestas y el enfoque que utilizan las participantes para hablar de las actividades
de autocuidado cambia, ya que se hace una mencion sobre la inclusion de la intuicion
dentro del autocuidado y que este concepto sea percibido no solo como una estrategia a
realizar para protegerse contra el mundo, sino como una decisién activa de manifestar
amor hacia ellas mismas y no solamente como una forma de cumplir con los roles de

género.

Asimismo a la hora de hablar sobre los talleres y los aprendizajes adquiridos, las
participantes hacen mencion a una serie de aspectos que permiten aprecia un sentido
integral acerca de ellas mismas y la feminidad, fomentando un proceso de

empoderamiento y autoconocimiento, que conlleva a un mejor autocuidado.

En este sentido se presenta el analisis de dichos resultados:
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4.4.1 Yo soy una mujer:
De acuerdo con Ledn (2002) y Simén (1999, citado por Garcia, 2004), las

mujeres en todo proceso de empoderamiento deben desarrollar un sentido sobre su

subjetividad, de manera que pueda definir su persona a través del autoconocimiento.

Este proceso implica romper con los patrones que la sociedad patriarcal impone
sobre como debe ser la mujer, la cual debe convertirse en una especie de materia
maleable y flexible para transformarse en lo que los otros requieran (Lagarde, 1996;
Gonzélez y Blanco, 1985; Barboza, 2002).

Urzelai (2014), por su parte, indica que el empoderamiento es un proceso de
reconquista sobre la propia vida, y en el sentido del empoderamiento-intuitivo, implica
también un encuentro con la Mujer Salvaje y la incorporacion de este arquetipo dentro
de su identidad, fortaleciéndola y haciéndola Unica, como todo proceso de individuacion
(Almazén de Pablo, 2007; Rosal, 1986).

En este sentido, Estés (2001) hace énfasis de la que la Mujer Salvaje fomenta la
curiosidad y la astucia, de manera que las mujeres puedan encontrar en ellas mismas su
propia sabiduria, que se ha conformado y desarrollado por medio de la incorporacion de

este arquetipo.

Aprendi que debo escuchar la voz de la mufiequita quien siempre sabe las
respuestas a las inquietudes que tengo (Kry-Kry, comentario de

evaluacion final, anexo 7.4.6.1 Vasalisa)

Hay una voz interna que nos aconseja y hay que saber escucharla

(Mariana, comentario de evaluacion final, anexo 7.4.6.1 Vasalisa)

Que hay una mujer interior que nos habla nos dice que esta bien o mal y
hay que saberla escuchar (Tiliyana, comentario de evaluacion final,
anexo 7.4.6.1 Vasalisa)

Con este encuentro con la Mujer Salvaje se desarrolla un sentido de rebeldia o
del disfrute de las actividades con la naturaleza que se realizaban en la nifiez y

adolescencia
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Se conversa sobre la Mujer Salvaje como figura de rebeldia y se
cuestiona con ellas sobre cuestiones cotidianas, empiezan a contarse sus
historias. Kim dice: Cuando cumpli 15 afios, que lo sacaban a uno a
pasear por primera vez que lo sacaban a uno a sociedad (...) cuando me
sacaban (...) me ponian esas benditas pantys (...) que las detesto, oiga
me llevaban al baile, y ya vengo voy al bafio y ni me sentaba, ya vengo
voy al bafio y me iba al bafio y uyy se me rompieron. No sé qué es la
necesidad de la gente de que cuando uno usa pantys se ve una como
mujer (...) yo las botaba. Yo llegaba desear llegar al bafio para
quitarmelas. Por su parte, Sofia: Cuando tenia 5 afios (...) porque a mi
mama le daba por esas cosas. Me arreglaron de lo mas bonito. Me
pusieron un bonito sombrero (...) y un vestido rojo de pana (...). ibamos
a hasta a Santa Teresita y viviamos en Guadalupe ;/Qué nos llevaba a
nosotros a hacer a Santa Teresita? (...) A mi lo que me gustaba era que
me llevaran alla a Turrialba lo dejaban a uno a mulear (...) eso era lo que
era bonito. (Bitacora de trabajo, Taller de Vasalisa, 6 de noviembre del
2015).

A partir del ciclo de la experiencia se desarrolla un sentido de reconocimiento de
ellas mismas como mujeres. Tal y como sefiala Urzelai (2014) se desarrolla un sentido
de identidad y de aduefiamiento de sus personas, que transgrede con toda norma de la
sociedad. Es un reconocimiento de su voz como algo digno de ser escuchado y de darle

a conocer, sin culpa ni temor

Durante la conversacion sobre el Depredador como parte de la
sociedad patriarcal, Kry- Kry habla fuertemente, casi molesta cuenta
una historia familiar y luego dice: Porque hay que hacerlo ;Por qué yo
tengo que soportarlo? Porque no estoy siendo leal con Kry-Kry. Me
enojo conmigo misma. No me hace sentir bien, entonces ;por qué
hacerlo? (Bitacora de trabajo, Taller Barbazul, 20 de noviembre del
2015)

Este proceso culmina en més de un sentido, pues por medio del trabajo corporal

y energético que se realiza, se empiezan a notar cambios en la percepcién sobre el
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concepto de autocuidado, pues al hablar sobre este concepto se hace una inclusion de la
intuicion dentro del concepto, forma parte de este proceso.

Blazquez y Bolafios (2013) indican

en el cuerpo esta la identidad de ser mujer, con toda la
pluralidad y dinamismo que conlleva, que implica todo un trabajo
corporal, de percibir y vivir el cuerpo de una determinada manera
asi como las condiciones materiales de la existencia, que permiten
eso que llamamos la agencia, es decir, la praxis individual y

colectiva.(9)

Esto también se puede evidenciar con los comentarios finales de las participantes sobre
los talleres donde hace una serie de revelaciones importantes, pues muestran el nivel de

conocimiento

Aprendi que existe una loba dentro de mi, un ser sigiloso, astuto

inteligente y que puede ser salvaje como tierno y pasivo.

Que me ensefia a ver el mundo dentro y fuera de la cueva. Es decir hay
un lugar seguro donde nada me puede pasar, pero también me ensefia a
enfrentar las adversidades fuera de la cueva (Ovejita, comentario de
evaluacién final, anexo 7.4.6.1 La Huesera)

Aprendi que existe dentro de nosotras una mujer loba, aprendi a sacar la
mujer salvaje que llevo dentro (Sofia, comentario de evaluacion final,

anexo 7.4.6.1 La Huesera)

4.4.2 Soy una mujer y formo parte de una historia de muchas mujeres

Bastidas (2008) indica:

Parafraseando a Virginia Vargas, el conocimiento sobre el
género no transforma la vida de las mujeres. Es indispensable la
apropiacion de ese conocimiento para transformarse en sujeta
social, capaz de decidir sobre su propia vida, como un derecho a
la igualdad y a la diferencia, en la perspectiva de la justicia, como

redistribucion y reconocimiento (81).
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Tal y como sefiala esta autora, la perspectiva de género en si mismo no
transforma la vida de las mujeres, pero si les abre las puertas para este proceso de
apropiacion, les permite desarrollar conciencia sobre los procesos histéricos, sociales y
culturales.

Pisano (2003) hablaba sobre la importancia de mirar desde afuera y en este
sentido, las participantes del grupo se dieron la oportunidad de abrir los 0jos ante una
realidad historica, social y cultural, de la cual forman parte.

Las participantes en sus trabajos hablan sobre esos miles de rostros que tienen
las mujeres y como ellas forman parte de este proceso de socializacién, mas no solo se
queda en este reconocimiento sino que también se presenta un sentido de busqueda de

libertad y, como sefiala Oliva(2011) de apropiamiento de su discurso.

Al observar al grupo recoger sus tristezas y ponerlas en un papel y
romperlas, pateandolos, juntas en grupo zapatean todos los males para
luego botarlos a la basura, fue apreciar un momento de unién grupal,
pues dejaban sus tristezas de lado para encontrarse con la alegria de
haber sobrevivido a malos momentos y con compafieras de viaje

(Bitacora de campo, Taller Clan Cicatriz, 6 de noviembre del 2014)

Al hablar sobre las heridas de otras mujeres se habla de la
debilidad, el desamor y las frustraciones. Se reconocen las diferentes
heridas en el cuerpo y cicatrices de las mujeres: en la boca, cosas que
pasaron y las callamos y a uno que le matan, ofensas. Kym, incluso, dice:
A veces por decir verdades a la gente no le gusta (Bitdcora de campo,
Taller Clan Cicatriz, 6 de noviembre del 2014)

Al poder analizar la historia de miles de mujeres pudieron tomar conciencia de
su propia historia y analizar el proceso de socializacion desde otra perspectiva, esta vez
desde su voz interna con un sentido de mujer libre y salvaje, pues tal como sefiala Estés
(2001), una vez que las mujeres encuentran a la Mujer Salvaje, la seguiran buscando y
siguiendo sus huellas a través del tiempo, de manera que pueda seguir aprendiendo de

ella.

Esto se puede observar con los siguientes comentarios de las participantes:
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Que la mujer esta conformada por “muchas mujeres” vivimos de muchas
formas y con muchos valores y al final somos una sola mujer. La mujer
salvaje nos ensefia cuando, como y donde (Tiliyana, comentario de
evaluacion final, anexo 7.4.6.1 La Huesera)

Que las mujeres se conforman de varios tipos de mujeres que como
mujeres nos dicen que ser cultas y rescatadas pero que en realidad
debemos ser mujeres libres (Mariposa, comentario de evaluacion final,
anexo 7.4.6.1 La Huesera)

En este sentido, Hernandez y Pacheco (2009a) indican:

Las vias de la redencion verdadera se nos presentan
en un doble sentido. Por una parte, animarse a desarrollar
la responsabilidad de la propia vida y, por la otra,
sumergirse en la contemplacion de si misma. Desarrollar
una conciencia responsable lleva a hacerse cargo de los
aciertos y los errores, en vez de atribuirlos a otros u otras;
lleva a desarrollar al maximo la voluntad. Caminar hacia
la redencion profunda lleva a ver la vida como un
aprendizaje permanente, una bulsqueda y un cambio

constante. Tomar conciencia de ello (340).

Este proceso de redencion se observa particularmente cuando se hace la

evaluacién final

Existe la mujer loba en ella visualice que salia del ropero y me decia
perddn y no vi quien era pero si escuche su voz, a los dias entendi que era
yo misma perdonandome por lo que siempre me echaron culpa y yo creia
que era mi culpa. Todas tenemos algo de bruja, virgen, de puta, de zorra,
de madre, de nifia. Autocuidarme y cuidar, disfrutar y expresar sin miedo
(Dareliz, comentario de evaluacion final, anexo 7.4.6.1 La Huesera)

El taller me dejo la ensefianza o mas bien el conocimiento de como la
mujer en sus diferentes concepciones tiene un valor importante que nace
de ella misma, como en el saber nos cambiamos y hacemos

metamorfosis, es para curar, madurar, ver y escoger lo que la haga sentir
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mas comoda. (Abejita, comentario de evaluacién final, anexo 7.4.6.1 La
Huesera)

Es en este sentido donde se observan cambios muy importantes, donde la
perspectiva de género fomento dichos resultados, ya que el proceso de empoderamiento-
intuitivo no solo implico un encuentro sino también el nacer de la curiosidad, fue el
surgimiento de una llama de rebeldia y transgresion que con el apoyo del arquetipo de la

Mujer Salvaje, no se puede apagar.

4.4.3 Soy una mujer y hay mujeres como yo:

Urzelai (2014) indica que todo proceso de empoderamiento implica un sentido
de consciencia de las mujeres por su condicion, se hace un reconocimiento de las
estrategias que toma la sociedad patriarcal para menospreciar la condicién femenina.
Sin embargo, este proceso de descubrimiento no es solo un proceso individual, sino que

como sefiala Molina y otros (2008) es un proceso que puede realizarse en conjunto.

Este sentido de identidad grupal fue desarrollado durante las actividades, ya
fuera de manera cognitiva y emocional, sino también con actividades corporales como
fue la realizacion de los masajes, donde el contacto intimo, permitio fortalecer las

relaciones entre los miembros del grupo.

Cristina Sanchez Mufioz (2001, citado por Blazquez y Cornejo, 2014) indican

que

Los grupos de autoconciencia que surgieron derivados del
feminismo radical (consciousness-raising groups) crearon un
espacio “entre” y “para” las mujeres, un cuarto propio como habia
propuesto Virginia Wolf. Estos grupos se basaban en expresar
libremente las experiencias vitales, que se revelaban como
experiencias comunes, al margen de las instituciones y valores
masculinos imperantes, para debatirlas y analizarlas, y de este
modo elaborar la teoria desde las propias vidas de las mujeres. El
objetivo de estos grupos era que las mujeres adquirieran

autoconciencia de su opresion (3)
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En este sentido, se observa como los procesos grupales en especial aquellos que
brinden el espacio para cuestionar la realidad permite desarrollar un nuevo sentido de la
feminidad, tal y como se observa con los resultados sobre el autocuidado y sus
aplicaciones en los distintos medios.

Las actividades que presentaron eran similares a las expuestas en el primer
grupo focal, sin embargo en este momento las actividades se manifiestan con risa y

orgullo, con un sentido de confianza y alegria.

Al hablar sobre las actividades para el autocuidado hablan de
distintas actividades. A diferencia del taller inicial se habla de una forma
mas casual y alegre, se hacen bromas. Tiliyana dice: Y, por supuesto,
esta hacer el amor y eso dice mucho para el autocuidado...Todas se rien

(Bitacora de campo, Evaluacidn final, 20 de noviembre del 2015)

Blazquez y Cornejo (2014) confirman que este tipo de actividades permite a las
mujeres reconstruir a la feminidad dentro de la vida cotidiana y no solo como un
concepto. En este sentido, el concepto de autocuidado sufrié la misma transmutacion, su
concepto va acompariado del concepto del autocuidado y su relacién con la intuicién,
como se pudo observa con los disefios de los conceptos de autocuidado de acuerdo a las

participantes, donde incluyen a la intuicion como parte del proceso (Ver anexo 7.4.6.2).

Durante este proceso, las participantes aprendieron sobre ellas mismas y sus
compafieras, conocieron sus penas y fortalezas, por lo que se desarrolla un vinculo que
fortalece la experiencia. Algunos ejemplos de esto fue cuando una de ellas comento sus
experiencias de acoso laboral y el apoyo que recibié de sus compafieras ante esta

situacion o la admiracion por la fortaleza de alguna participante.

Otro de estos ejemplos se ve en los comentarios de la evaluacion final sobre los
talleres de las participantes:

Pertenecemos al gran mundo de mujeres que tenemos cicatrices solo por
el hecho de ser mujer lo que debemos recordarnos unas a otras (Mariana,

comentario de evaluacioén final, anexo 7.4.6.1 Clan Cicatriz)

Que tenemos que unirnos aquellas personas que hemos sufrido y tenido

experiencias buenas y malas que nos hacen fuertes y crecer como
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personas. La union hace la fuerza (Kry-kry, comentario de evaluacion
final, anexo 7.4.6.1 Clan Cicatriz)

Finalmente, al analizar sus aprendizajes durante los talleres se observa que las
participantes no solo se quedan con este sentido de colectividad dentro del grupo, sino
que también abarca a otras mujeres fuera del grupo, mostrando avances importantes en

su proceso de empoderamiento.

4.5 El papel de la Huesera: la perspectiva de género dentro de la Metodologia
Talleres Vivenciales sobre el autocuidado y el autoconocimiento basados en el libro
Mujeres que Corren con los Lobos de Clarisa Pinkola Estés (2001)

Urzelai (2014) y Hernandez y Pacheco (2009a) destaca que las mujeres han
desarrollado un sentido de responsabilidad por los otros, donde la identidad femenina se
construye con base en la capacidades de cuidado hacia otras personas, por lo que en el
desarrollo del Modulo de La Huesera es encontrar los rastros de esas cualidades que las

amarran a vivir en una especie de marco, del cual no se puede escapar.

Durante la realizacion y validacion de la metodologia Talleres Vivenciales sobre
el autocuidado y el autoconocimiento basados en el libro Mujeres que Corren con los
Lobos de Clarisa Pinkola Estés (2001) se pudo descubrir que una de las principales
necesidades a retomar seria una incorporacion de la perspectiva de género, de manera
que el proceso de empoderamiento fuera mas concreto y pudiera alcanzar otros niveles

del empoderamiento, ademas del individual (Ledn, 2002).

Por lo que para alcanzar el objetivo propositivo de actualizar el modelo de la
Metodologia de Talleres Vivenciales sobre el autocuidado y el autoconocimiento
basados en el libro Mujeres que Corren con los Lobos de Clarissa Pinkola Estés (2001)
era esencial crear un nuevo maédulo de trabajo que se enfocara principalmente en la
Teoria de Género y que a su vez fuera una base de conocimientos para los siguientes

médulos.

Al analizar este proceso nos encontramos que la perspectiva de género permitio
un sentido de conciencia sobre la situacion social, historica y cultural, de manera que las

participantes pudieran alcanzar un sentido sobre su propia voz y sobre ellas mismas.
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En este sentido Lagarde (1996) y Pisano (2003) hablan sobre la importancia de
la toma de conciencia de si mismas y las historias que hay detras de esto. Lagarde (s.f.)

indica

La radicalidad del feminismo no estd en la fuerza de los
gritos que pegamos. La radicalidad del feminismo estd en la
capacidad de desaprender, de deslegitimar todo el orden del
mundo en cada sujeto y frente a los otros, con las otras, frente a
las otras. El desaprendizaje crea espacios en la subjetividad para

el aprendizaje y para la innovacion.

No es una cultura de la destruccidn, sino una cultura de la
transformacion de la historia, y no tiene como contenido ni la
violencia, ni el dafio ni la venganza. Al contrario, la cultura
feminista es una cultura de la reparacion, porque reconoce la
opresion, el dafio, y asume la necesidad de reparar los dafios

recibidos por el modo de vida patriarcal... (36)

Esta cita nos expone el principal componente del Mdédulo de la Huesera y del
proceso en general que se ha desarrollado con la aplicacion de esta metodologia:
deconstruccion. Es un proceso por el cual se crea el espacio para compartir, analizar y
desarmar la cotidianeidad, de tal forma que la normalidad deja de ser parte de la norma
y entren los cuestionamientos y las preguntas. Es en este punto donde La Huesera les
trae sus cantos (Estés, 2001) para que, poco a poco, las participantes perciban a la figura
de la feminidad y como se ha construido por medio del tiempo, en ellas mismas.

El cuento de La Loba (Estés, 2001), que es en la cual se bas6 el mddulo, se
puede percibir una necesidad sobre encontrar los origenes de cada persona,
especialmente la cancion que permite que fluya vida de los huesos encontrados (Estés,
2001). Durante este modulo el objetivo principal fue encontrar estas raices, re-pensar los
patrones y expectativas de la crianza para asi identificar que se quiere y no se quiere, de
manera que cada participantes pudiera escoger como escribir su historia a partir de ese

momento.

Como sefialan Facio y Fries (1999) “lo personal es politico” (7), por lo que la

adquisicion de conocimeintos sobre la Teoria de Género abri las puertas para nuevas
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miradas y opiniones, se desarroll6 un sentido concientizacién sobre la cotidianidad
permitiendo a las participantes aduefiarse del proceso de resignificacion del concepto de
autocuidado.

Al analizar los diversos trabajos de las participantes y por medio de todo lo que
se ha expuesto en los resultados puede percibirse como este proceso de
empoderamiento-intuitivo implica no solo tomar conciencia de si mismas y de como se
vivencia la cotidianeidad, sino que también implica un sentido de como se ha
construido la Historia y de cual ha sido el papel dentro del sistema patriarcal. Este
analisis de las situaciones permitia percibirlos diversos roles que viven las mujeres en la

sociedad y lo que estos implicaban en sus vidas.

Al preguntar que pensaron sobre los talleres de la Huesera dice
Dareliz: Todas tenemos algo de brujas, de virgen, de madre, de nifia. Es
parte de perdonarme por lo que siempre me echaron la culpa y en
realidad no era mi culpa. Continud Abeja: la mujer tiene muchas
concepciones pero esta en mi escoger aquello que me haga sentir bien.
Eso es madurar. Flor bonita comento que a ella le gusto la actividad de
los roles, fue divertido y aprendié mucho sobre las mujeres (Bitacora de

campo, Taller Evaluacién Final, 20 de noviembre del 2014)

En este sentido, Bastidas (2008) confirma esta realidad al indicar que la
perspectiva de género y la educacion para la paz deben basarse en la disidencia y la
trasgresion, pues se debe escapar de todos los patrones que la sociedad patriarcal ha
instaurado. En la medida en que las participantes abracen a su Mujer Salvaje asi podran

encontrar las formas de vivir dentro de la cotidianeidad sin perderse a ellas mismas.

A continuacién se presenta la incorporacion del modulo dentro del manual de la
Metodologia Talleres Vivenciales sobre el autocuidado y el autoconocimiento basados

en el libro Mujeres que Corren con los Lobos de Clarissa Pinkola Estés (2001)

4.5.1 Médulo de La Huesera: Los huesos de la feminidad

Estés (2001) plantea el cuento de la Huesera como el proceso de descubrimiento de la

Mujer Salvaje, dentro en el interior de cada persona y de como a través de la historia y
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conocimiento de los huesos de las mujeres, se puede encontrar respuestas que abren los

0jos y cambian el mirar de las personas.

En este mddulo las integrantes tendran la posibilidad de conocer sobre la Teoria de
género a través de la historia colectiva de las mujeres y la propia. Con este
conocimiento, las participantes adquieren bases importantes para cuestionar la
cotidianidad y hacerse preguntas sobre como y porque se dan las cosas en la

cotidianidad.

Este modulo genera un gran impacto en las mujeres ya que abarca aspectos colectivos e
individuales, por lo que la persona encargada de facilitar debe lograr desarrollar el tema
de una forma critica pero siempre partiendo de los principios de la Pedagogia de
Nosotras (IIDH, 2008). Por tanto esto implica que la facilitadora necesita tener
conocimientos importantes de la Teoria de Género y como esta influencia en la

cotidianidad y en la historia de las mujeres.

Objetivos

Introducir la Teoria de Género dentro de las experiencias grupales
Desarrollar un sentido critico sobre la cotidianidad.
Incorporar la figura de la Mujer Salvaje como figura de rebeldia y que forma parte de la

identidad femenina

Actividades

Las actividades de este mddulo se caracterizan por buscar una critica a la vida cotidiana
y la sociedad en general. No se pretender ensenar la Teoria de género como una clase
educativa pero si brindar los suficientes elementos didacticos para que las participantes

puedan tener bases solidas para poder cuestionar la cotidianidad.
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Ante esto es importante que dichas actividades se desarrollen de forma ludica y que

invite a la participacion, de manera que las participantes puedan desarrollar una

conciencia critica sobre como mira la sociedad patriarcal a la feminidad. Asimismo

existen varias actividades individuales y artisticas que invitan a mirar la historia

personal, que también llevara a las participantes a cuestionarse sobre el orden

establecido por la sociedad patriarcal.

A continuacion se presenta las actividades de la sesion

Cuadro 4. Mdédulo 1. La Huesera. Elaboracion propia

Actividad Objetivo Dinamica Materiales Duracion
Leer el Presentar el cuento y A cada mujer se le entregarda el Elcuentoescrito 15 minutos
cuento buscar la relaciéon de cuento por escrito y la facilitadora Pilots
este con lavida de las se los contard luego se harda una Papelografo
mujeres lluvia de ideas para conocer
posibles relaciones con sus vidas
¢Soy  quien Problematizar las Cada mujer va a tener en su espalda  Carteles con roles 20 minutos
creo que soy? ideas que tienen las un rol propio de la mujer como femeninos
mujeres sobre lo que madre, buena, virgen, bruja, entre Masking tape
piensan que son y lo otras, estas tienen que adivinar cual
que realmente son es su rol, por medio de las pistas
como mujeres que les dan sus compafieras. Luego
se discutira sobre lo que se sintié y
pensé
Mis pies visualizar los Se entrega a cada integrante dos Hojas blancas, 30 minutos
estereotipos que las hojas y se les pide que se quiten los  lapiceros.
mujeres viven en su zapatos y dibujen el contorno de sus
cotidianidad pies en cada una de las hojas.
En el dibujo del pie derecho se les
pide que escriban todas aquellas
cosas que les han pedido ser desde
que son nifias, todos los roles y
cosas que necesitaban hacer para
estar bien, en el otro pie se escriben
todas las cosas que quisieron hacer
0 ser y que no pudieron por las
cosas escritas en el pie derecho.
Se discute sobre el proceso de
socializacion del género y sus
consecuencias.
la historiade  Concientizar sobre la  En base a lo desarrollado por Iméagenes de 40 minutos
los huesos de  sociedad patriarcal y ~ Marcela Lagarde y otras autoras mujeres.
las mujeres los efectos de estaen  feministas contar la historia de
la sociedad. violencia y discriminacion que
viven y han vivido las mujeres.
Para ello se mostraran imagenes de
diversas partes de la mujer, para
formar una figura femenina.
mi esqueleto  fomentar un espacio Se entrega a cada integrante una Léapices de 30 minutos
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para el
autoconocimiento de

bolsita con recortes de huesos, ellas
deberan armar el esqueleto y a cada

colores, goma,
tijeras, bolsas con

las participantes en parte asignarle una historia de su esqueletos
relacion con la cotidianidad, por medio de colores  enteros, hojas
perspectiva de género v frases. blancas.
Dando carne  Brindar estrategias Aprender a técnicas de Saludo al 10 minutos
alos huesos.  para el autocuidado sol: saludo y recibimiento del sol,
del cuerpo por medio  dorandose al sol y maduracion y
de técnicas sencillas  cosecha
de Tai-Chi, otorgadas
por Mathes Canne
(2004)
mi cancion Introducir el Se realiza una visualizacion guiada, 20 minutos
arquetipo de la Mujer  donde se les muestra a la Huesera
Salvaje. bailando y cantando alrededor de
unos huesos que resultan ser las
participantes. Se le oye cantar y
decirles algo.
Al final de la meditacion se le
indica que comenten sobre la
experiencia.
cierre concientizar a las Se les entregard unas hojas que hoja con 20 minutos
participantes sobre su  contienen las preguntas realizadas preguntas y
cotidianidad con la por Estés sobre la voz de la lapiceros

perspectiva de género

cancion: “;Qué ha ocurrido con la
voz de mi alma? ;Cuales son los
huesos enterrados de mi vida?
¢Cuéndo fue la tltima vez que corri
libremente? ;Cémo conseguiré que

la vida vuelva a cobrar vida?” luego

se conversa sobre los resultados.
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]Capl'tulo V. Conclusiones y recomendaciones\ ,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,
A continuacién, se procedera a exponer las conclusiones extraidas de la

realizacion de este proceso, las cuales se refiere al proceso de deconstruccién del
concepto de autocuidado asi como el camino recorrido por las participantes y sus
vivencias durante los talleres, lo que incluye el proceso de empoderamiento-intuitivo y

su relacion con los arquetipos de la Mujer Salvaje y el Depredador.

5.1 Conclusiones

. La Teoria de Género es un elemento esencial para la resignificacion del
concepto de autocuidado, ya que sin esta no se puede mirar desde afuera (Pisano,
2003), por lo que no se puede desarrollar un proceso de concientizacion integral que
permita a las personas involucradas reconocer los patrones destructivos de una
sociedad patriarcal dentro de las vidas cotidianas, asi como formas alternativas para
cambia estos procesos.

. Es importante reconocer que la Teoria de Género va mas alla de definir a
la poblacién de acuerdo al sexo biolégico. Es una perspectiva critica hacia la cultura
y la sociedad, por lo que es necesario que las mujeres desarrollen conocimientos
sobre esta teoria, de manera que puedan incorporarlas en sus vidas cotidianas, para
que asi se pueda ir reduciendo una serie de problematicas que afecta a toda la
poblacion.

. Es esencial que la Teoria de Género se perciba como una llave para abrir
oportunidades, por lo que es necesario que se trabaje dentro de la vida cotidiana y
abarcar de forma integral todos los elementos que conforman a un persona,
especialmente a nivel psicoldgico y espiritual, pues no lograria crear un puente de
comunicacion entre la persona y su ambiente.

. La OMS (2007) conceptualiza a la salud mental como un estado de
bienestar, en el que la persona tiene consciencia de sus capacidades y puede afrontar
las dificultades normales de la vida. En este sentido es importante incorporar la
Teoria de Género dentro de cualquier practica que se vaya a realizar, ya que como se
vio en este Trabajo Final de Graduacion, los procesos de socializacion y ejes
identitarios afectan directamente la salud de las personas y sus formas de

autocuidado, pues restringen a las personas a seguir dentro de un patron de

| Comentario [a7]: No puedo referirme a

este apartado, a raiz de las observaciones
que hice en el anterior
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comportamientos que muchas veces son dafiinos para ellos y ellas mismos y
mismas.

. El cuidado de la salud mental debe ser conceptualizado mas alla de la
asistencia a personas con enfermedades mentales o algun tipo de discapacidad,
donde se comprenda a la persona como un ser integral, donde la salud mental
también implicado no la prevencidon de enfermedades mentales, sino también el
cuidado del cuerpo fisico y el desarrollo de un sentido espiritual.

. El empoderamiento y el autocuidado son parte de un mismo proceso.
Estos conceptos se entrelazan. Hay una doble implicacion, ya que en la medida en
gue se las mujeres se empoderen asi desarrollan su autocuidado y viceversa. Son
procesos que no pueden ser aislados ya que al hacerlo implicaria continuar con los
mandatos de una sociedad patriarcal y mantener los roles establecidos dentro de los
ejes identitarios.

. El autocuidado se construye en base a cada persona y Ssus
cotidianeidades, no se puede simplemente ensefar técnicas es necesario que haya un
proceso de concienciacion sobre el amor a ellas mismas y romper con los patrones
que impiden que se dé este amor. Este proceso implica que las participantes deben
adentrarse dentro de un plano mas ludico, y por tanto simbolico, donde la
deconstruccion del concepto de autocuidado ira mas relacionado al disfrute y al
reconocimiento de ellas mismas como principales expertas y prioridad en sus vidas.

. Asi como el empoderamiento y el autocuidado estan entrelazados, el
autoconocimiento es el punto de union entre ambos. En la medida en que las
mujeres aprehenden sobre ellas mismas y van encontrando sus voces interiores,
representadas en el arquetipo de la Mujer Salvaje, van adquiriendo poder sobre ellas
y deseos de cuidar y defender a esa persona que estan conociendo.

. El autoconocimiento implica ir un paso mas alla de saber cudles son las
preferencias o desagrados, es un proceso de reconocimiento y aceptacion, que en el
caso de las mujeres implica romper con los mandatos méas fuertes de la sociedad
patriarcal, ya que significa adentrarse en lo desconocido de la personalidad y
definirse a ellas mismas por lo que ellas digan y no lo que la sociedad quiere que
sean.

. Propiciar un trabajo participativo de las integrantes desde el principio en
los talleres fomenta el empoderamiento y ayuda al proceso de deconstruccidn ya que
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les recuerda que estas son las expertas sobre si mismas y su vida cotidiana. En la
medida en que este proceso de deconstruccion se desarroll6 las participantes fueron
aprehendiendo nuevos conceptos y personalizandolos, por medio de espacios
ludicos, por lo que permite cuestionarse la realidad y crear un nuevo significado
sobre este y ellas mismas.

. Se rompieron esquemas sobre lo que inicialmente definian las integrantes
como el autocuidado, la feminidad, la vida cotidiana y el empoderamiento, donde
los conceptos se individualizaron, asi como la inclusion de la intuicion y la
espiritualidad como parte necesaria del autocuidado y el empoderamiento

. El empoderamiento-intuitivo es crear un puente entre la mundano y lo
espiritual, es romper con las dicotomias establecidas por una sociedad patriarcal y
establecer puntos de unién, donde la mujer pueda concebirse como un ser integral y
crecer a partir de esto.

. La figura de la Mujer salvaje es esencial en los procesos de autocuidado
y empoderamiento pues permiten crear una conexion entre la mujer y su voz interior
permitiendo encontrarse a ella misma. Esto implica que los procesos de
empoderamiento y autocuidado necesitan de un proceso de autoconocimiento, el
cual estard intimamente relacionado con la Mujer Salvaje, por ser el arquetipo del
conocimiento sobre la feminidad, ademas de generar un sentido de rebeldia y
cuestionamiento sobre la cotidianeidad.

. La figura de la Mujer salvaje como parte de un contexto de subversion
contra el sistema patriarcal, permite a las mujeres construirse una identidad que no
tiene que relacionarse con los mandatos de un sistema hegemanico, sino que se basa
en la toma de decisiones y la apertura de reconocerse a si misma como una persona
digna de derechos. Esto es un proceso de empoderamiento-intuitivo, donde no solo
se desarrollan habilidades para la toma de decisiones y el asumirse como sujeta de
derechos, sino que también implica un punto de encuentro con ella misma a nivel
intuitivo y espiritual, al encontrar la voz interior presente el arquetipo de la Mujer

Salvaje.

5.1.1 Desarrollo de Metodologia
) La introduccion de la Teoria de Género en la metodologia fue uno

de los mayores aportes que se pudieron haber realizado ya que fomento un
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proceso de crecimiento personal dentro de un contexto social y de una realidad
historica, fomentando un proceso de cuestionamiento de la cotidianeidad.

o La Teoria de Género permitié que las mujeres se vieran a ellas
mismas dentro de un contexto histérico y social y, a su vez, vieran a otras
mujeres como parte de este contexto fomentando un empoderamiento a nivel
social y grupal (Leon, 2002).

) La aplicacién de nuevas técnicas como las transpersonales deben
realizarse siempre dentro de un contexto donde la poblacion ya haya tenido
experiencias con este tipo de técnicas o similares, de manera que se sienta
coémodas con la aplicacidn de estas. Los resultados que surgieron de ellas fueron
muy buenos pues crearon conexiones entre las miembros del grupo y con ellas
mismas.

o El uso de actividades artisticas como el dibujo o analisis de
canciones permite a las mujeres a expresarse dentro de un marco de seguridad
por lo que las experiencias y los aprendizajes se integran dentro de la
cotidianeidad de las participantes. Permite conocer el crecimiento individual de
las mujeres, pues brinda una mayor intimidad a la hora de expresarse. Asimismo
abrié puertas acerca de los diferentes simbolos que surgen alrededor de la
femineidad, de manera que las participantes empezaron a desarrollar conciencia
sobre la sociedad patriarcal y sus mandatos.

) Al concienciar sobre la historia y la influencia de sociedad
patriarcal en esta, ayudo al grupo a entender mejor los mandatos que se han
impuesto a las mujeres y su cuerpo. Se desarrolla un sentido de importancia
sobre como el cuidado y aceptacion de este. El hecho de darle al cuerpo un papel
dentro de los talleres, permitié un impacto amplificado de su bienestar, una
mayor absorcién del conocimiento, pues permite una integracion entre sus

emociones Y la informacion recibida en los talleres.

5.2 Recomendaciones.

5.2.1 Recomendaciones al Ministerio de Seguridad Publica. Departamento de
Equidad de Género

e Se considera importante que se continué con este tipo de
iniciativas en el Ministerio de Seguridad Puablica, donde las y los
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funcionarias y funcionarios puedan tener una nueva perspectiva, por medio
de la incorporacion de la Teoria de Género.

e Es esencial que se desarrolle una politica transversal Institucional
de empoderamiento y autocuidado para las mujeres del Ministerio de
Seguridad Pudblica, que abarque a toda la poblacion incluyendo policias y
funcionarias administrativas.

e Para la realizacion de futuros proyectos con este departamento se
recomienda que se coordinen mejor las fechas para la realizacion de estos, de
manera que no haya problemas con los permisos para que las y los
empleados salgan de sus trabajos para asistir a estas actividades.

e Es importante que se dé una continuacion de la aplicacion de la
Metodologia en este grupo, de manera que se fortalezcan los conocimientos
adquiridos asi como la incorporacion de nuevas experiencias. Asimismo
seria oportuno que se aplicara esta metodologia con mujeres policias, asi
como la conformacion de grupos de apoyo dentro del Ministerio de

Seguridad Publica para mujeres policias.

5.2.2 Recomendaciones a la Universidad Nacional de Educacién a Distancia.

Maestria de Violencia Social e Intrafamiliar

e Continuar con los cursos establecidos, ya que permiten el
desarrollo de conocimientos sobre la Teoria de Género y derechos humanos,
el cual es esencial para la aplicacion de cualquier proceso de autocuidado o
empoderamiento

e Generar nuevos cursos que abarquen una mayor discusion sobre
el proceso de empoderamiento y los ejes identitarios para un mayor
entendimiento sobre la construccién de los procesos de socializacion y

construccion de roles de género.

5.2.3 Recomendaciones para futuras aplicaciones de la la metodologia de

Talleres Vivenciales sobre Autocuidado y Autoconocimiento basado en el Libro
Mujeres que Corren con los lobos de Clarissa Pinkola Estés (2001).

El médulo de La Huesera es un modulo esencial, su aplicacion permitird que las
mujeres puedan entender el porqué se realizan las diversas actividades, asi como
el inicio para la construccion de una nueva perspectiva o el desarrollo de un

sentido critico hacia su vida cotidiana.
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e Con la inclusién del Modulo de La Huesera se brinda la oportunidad de
desarrollar en las mujeres un proceso de empoderamiento y autocuidado mas
integral, pues se coloca a las participantes como sujetas criticas de su vida
cotidiana y de la sociedad, fomentando el sentido autoconocimiento y

fortaleciendo el empoderamiento.

e Para la aplicacion de esta metodologia es necesario tener bases fuertes en salud y
Teoria de género, de manera que las y los profesionales que gusten aplicar
dichas actividades puedan sacar el mayor provecho de esto y generar buenos
resultados.

e Es importante que cuando se vaya a aplicar dicha metodologia se tome en cuenta
las caracteristicas particulares del grupo, de manera que se pueda aprovechar al

maximo las actividades y alcanzar los objetivos propuestos.
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Anexos

ANEXOS 7.1 Sesiones de talleres

Cuadro 5. Descripcion de los médulos trabajos y sus respectivas actividades. Elaboracion propia.

La Huesera™ Perspectiva de género Narracion del cuento

Dramatizacion: juego de roles
Actividades gestalticas

Mesas de discusion

actividades artisticas como el dibujo
Visualizacion guiada

Ejercicios de Tai-chi

Vasalisa presentacion de la Mujer Narracion del cuento
Salvaje Mesas de discusion
Actividades artisticas como el dibujo,
manualidades
Visualizacion guiada
Actividades transpersonales

Clan Cicatriz Union  colectiva, auto Narracion del cuento
aceptacion Mesas de discusion
Actividades artisticas como el dibujo,
Visualizacion guiada
Trabajo grupal: creaciones en conjunto
Anélisis de videos musicales: Fireworks de
Kathy Perry y Fuk$%%/ Perfect de Pink

Barba Azul Reconocimiento del Narracion del cuento

Depredador Mesas de discusion
Actividades artisticas como el dibujo,
Visualizacion guiada
Actividades de Pan Dam Gun
Técnicas de masaje
Trabajo grupal: creaciones en conjunto
Andlisis de canciones: Gitana de Shakira y

Nifia de La Quinta Estacion.

31 Médulo nuevo



Cuadro 6. Modelo de Evaluacion Inicial. Elaboracién propia.

Modelo de sesién
de grupo focal:
evaluacion inicia
presentacion

¢Quéesel
autocuidado,
autoconocimiento

y
empoderamiento?

¢Cbémo vivimos el
autocuidado en la
cotidianidad?

¢ Qué hago de mi?

autocuidado en los
distintos niveles

Cierre: ;Qué
tengo que
aprender de mi
misma?

Realizar una
presentacion del
proyecto y la persona
facilitadora a las
participantes.
Conocer el concepto
que tienen las
mujeres sobre el
autocuidado

Mostrar a las mujeres
las formas en que
ellas viven el
autocuidado en su
cotidianidad

Reconocer las
diferentes formas en
que las mujeres
realizan autocuidado
en base a su
autoconocimiento

establecer los
diferentes tipos de
autocuidado en las
participantes en las
dimensiones
sefaladas

Realizar el cierre de
la sesion y del
diagnostico

Se hace una presentacion del
proyecto, se les entregan los
documentos sobre consentimiento
informado, asi como un documento
que solicita informacion personal.
En un papel cada una pondré una
palabra sobre lo que consideran que
es el autocuidado, que luego se
pegara dentro de un papelografo
con la figura de una flor, el
autoconocimiento en otra flor y el
de empoderamiento en otra flor

Se presenta tres papeldgrafos que
contengan los siguientes titulos:
autocuidado conmigo misma,
autocuidado con mis hijos e hijas (o
personas a cargo) y pareja; y
autocuidado en mi trabajo. A partir
de estos se forma una lluvia de
ideas

Se entregard a cada participante una
hoja y se les dira que se les hara
una serie de preguntas, donde
tendrén 15 segundos para
responder, si no responden o no
saben que indiquen eso en su hoja.
Estas preguntas estan asociadas a
cdmo manejan situaciones
estresantes, sentimientos dolorosos,
asf como su conocimiento sobre su
forma de actuar ante las situaciones.
Se divide al grupo en 4 subgrupos.
Se le entrega a cada uno un
papelografo y pilots. Se les asigna a
cada grupo una dimension del
autocuidado y el autoconocimiento:
emocional, mental, corporal y de
actividades.

Cada subgrupo debera dibujar las
diferentes estrategias que utilizan
para tener autocuidado y
autoconocimiento en la dimensién
que les corresponde.

Se les da un folder, donde dentro
del habra una hoja, se les pide que
en esta hoja hagan una lista sobre lo
que quieren aprende de si mismas,
la cual serd usada en todo el
proceso.

consentimiento
informado,
documento sobre
datos personales

Papeles
Lapiceros

cinta adhesiva
papelografo con
figura de flor

papelografo,
pilots, cinta
adhesiva

Preguntas sobre
situaciones
hojas de papel
lapiceros

papelografo,
pilots,

Folder, hojas,
lapicera
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15 minutos

20 minutos

20 minutos

15 minutos

20 minutos

15 minutos



Cuadro 7. Mdédulo 1. La Huesera. Elaboracion propia
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Leer el Presentar el cuento y A cada mujer se le entregard el El cuento escrito 15 minutos

cuento buscar la relacién de cuento por escrito y la facilitadora Pilots
este con lavidade las se los contara luego se hard una Papelografo
mujeres lluvia de ideas para conocer

posibles relaciones con sus vidas

¢Soy  quien Problematizar las Cada mujer va a tener en su espalda Carteles con roles 20 minutos

creo que soy? ideas que tienen las un rol propio de la mujer como femeninos
mujeres sobre lo que madre, buena, virgen, bruja, entre Masking tape
piensan que son y lo otras, estas tienen que adivinar cual
que realmente son es su rol, por medio de las pistas
COmo mujeres que les dan sus compafieras. Luego

se discutira sobre lo que se sintio y
penso

Mis pies visualizar los Se entrega a cada integrante dos Hojas blancas, 30 minutos
estereotipos que las hojas y se les pide que se quiten los  lapiceros.
mujeres viven en su zapatos y dibujen el contorno de sus
cotidianidad pies en cada una de las hojas.

En el dibujo del pie derecho se les
pide que escriban todas aquellas
cosas que les han pedido ser desde
que son nifias, todos los roles y
cosas que necesitaban hacer para
estar bien, en el otro pie se escriben
todas las cosas que quisieron hacer
0 ser y que no pudieron por las
cosas escritas en el pie derecho.

Se discute sobre el proceso de
socializacion del género y sus
consecuencias.

la historiade  Concientizar sobre la  En base a lo desarrollado por Iméagenes de 40 minutos

los huesos de  sociedad patriarcal y ~ Marcela Lagarde y otras autoras mujeres.

las mujeres los efectos de estaen  feministas contar la historia de
la sociedad. violencia y discriminacion que

viven y han vivido las mujeres.
Para ello se mostraran iméagenes de
diversas partes de la mujer, para
formar una figura femenina.

mi esqueleto  fomentar un espacio  Se entrega a cada integrante una Léapices de 30 minutos
para el bolsita con recortes de huesos, ellas  colores, goma,
autoconocimiento de  deberan armar el esqueleto y a cada tijeras, bolsas con
las participantes en parte asignarle una historia de su esqueletos
relacion con la cotidianidad, por medio de colores  enteros, hojas
perspectiva de género v frases. blancas.

Dando carne  Brindar estrategias Aprender a técnicas de Saludo al 10 minutos

alos huesos.  para el autocuidado sol: saludo y recibimiento del sol,
del cuerpo por medio  dorandose al sol y maduracion y
de técnicas sencillas  cosecha
de Tai-Chi, otorgadas
por Mathes Canne
(2004)

mi cancion Introducir el Se realiza una visualizacion guiada, 20 minutos

arquetipo de la Mujer
Salvaje.

donde se les muestra a la Huesera
bailando y cantando alrededor de
unos huesos que resultan ser las
participantes. Se le oye cantar y
decirles algo.
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Al final de la meditacion se le
indica que comenten sobre la

experiencia.
cierre concientizar a las Se les entregaré unas hojas que hoja con 20 minutos
participantes sobre su  contienen las preguntas realizadas preguntas y
cotidianidad con la por Estés sobre la voz de la lapiceros

perspectiva de género

cancion: “;Qué ha ocurrido con la
voz de mi alma? ;Cuales son los
huesos enterrados de mi vida?
¢Cuéndo fue la dltima vez que corri
libremente? ;Cémo conseguiré que
la vida vuelva a cobrar vida?” luego
se conversa sobre los resultados.




Leer el cuento

Dia 2. Encuentro con Mujer Salvaje

Cuadro 8. Mdédulo Vasalisa. Elaboracién propia

Presentar el cuento y
buscar la relacion de este

con la vida de las
mujeres
Dejar morir a Iniciar un proceso donde
la madre las mujeres obtengan
demasiado formas de autocuidado
buena mejores, mas adecuadas

Mi mufiequita

Conociendo a

a su contexto y basadas
en su fuerza intuitiva

Dar forma al regalo de la
muerte de la madre
demasiado buena

Introducir el tema de la

mi mufieca intuicion

Baba Yaga Brindar a las mujeres la
experiencia de
contemplar la fuerza
primordial bésica (La
que Sabe)

El arco iris de
la limpieza

Ensefiar a las mujeres
una forma para
replantear pensamientos
y sentimientos, para asi

A cada mujer se le entregard el
cuento por escrito y la facilitadora
se los contard luego se hara una
lluvia de ideas para conocer
posibles relaciones con sus vidas

Se realiza una lista de personas que
las han cuidado, asi como de
acciones que realizaban de nifias
para cuidarse de sus miedos y
tristezas. Una vez hecha la lista, se
prende una candela dentro de un
bol, y se hace un ritual donde se
deja morir la madre demasiado
buena, protectora. Es posible que se
sorprendan o se nieguen.

Ante esta situacion recordar el
cuento, cuando la madre muere
aparece la mufiequita (nuestra
intuicion). El ritual busca brindar
un paso de iniciacion hacia algo
mas profundo como es
reconocimiento de nuestra
intuicién. Cada mujer quemara su
lista y a cambio recibird una
mufiequita.

Cada mujer decorara la ropa de su
mufieca, para personalizarla y
hacerla propia

A cada mujer se la entrega una
hoja, donde las que quieran
hablaran con su mufiequita. Ellas le
haran preguntas a su representacion
de la intuicion y escribiran o
dibujaran lo primero que venga a su
mente. Luego se comparte lo que
aprendieron de sus mufiecas.
Realizar una visualizacién guiada
en donde se les invita a observar a
Baba Yaga, pero de manera que a
pesar de su terrorifico aspecto,
podemos pedirle fuego, pero a
cambio ¢que nos pide la bruja?
Después de esto cada una realizard
una lista sobre lo que les pidié la
bruja y un dibujo sobre cdmo era la
bruja.

Cada mujer tendrd una hoja
separada por arcos, se les pedird
que cierren los 0jos y piensen en un
sentimiento que hayan escogido

El cuento escrito

Pilots

Papelografo

Candela
Bol

mufiequita

trapo

Mufieca
trapos,

de

de

lentejuelas, cintas,

goma, tij
Hojas

eras.

Lapiceros

Hojas de papel,

musica

parlantes,

de color.

Hojas
en arcos

relajante,
lapices

separadas
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15 minutos

25 minutos

20 minutos

20 minutos

20 minutos

25 minutos



Limpiando la
casa

dando espacio
al cuerpo

Lo aprendido
y lo sentido

no dudar tanto de las
capacidades intuitivas de
cada quien.

Metaforizar la limpieza
de sentimientos,
pensamiento, cuerpo y
espiritu.

Brindar estrategias para
el autocuidado del
cuerpo por medio de
técnicas sencillas de Tai-
Chi, otorgadas por
Mathes Canne (2004)
Sistematizar las
experiencias de las
participantes durante el
médulo

entre todas. Luego se les pedira que
escriban en el primer arco, que
significa ese sentimiento para ellas,
luego indicar que significa lo que
pusieron en el primer arco, de
manera que pocoO a poco Sse
desenvuelve  los  sentimientos,
permitiendo a las mujeres confiar
en sus instintos

Se realizard un circulo, entonces
cada integrante dira lo que quiere
limpiar de sus sentimientos, de su
cuerpo, su mente, su espiritu, entre
otros, donde al final se pasara un
trapo sobre ella misma, con ayuda
de unas comparieras.

Después se aplicara la técnica de
limpieza de aura, donde en grupo se
“peinara” y “arreglara” el aura de
una de las participantes.

se ensefian técnicas de Tai-Chi: la
posicion de pie y el movimiento de
mecedora, el circulo de luz y el
globo de luz

Se entrega a cada participante un
papel en el que indiquen lo que
aprendieron y sintieron durante el
modulo, con su nombre, los cuales
se guardan en un sobre. Se debe
explicar que esta informacion es
confidencial y es para medir el
proceso de trabajo

Trapo

papel y lapiceros
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30 minutos

10 minutos

10 minutos



Cuadro 9. Mddulo Clan Cicatriz. Elaboracion propia
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Actividad Objetivo Dinamica Materiales Duracion
Leer el cuento Presentar el cuento y A cada mujer se le entregara el cuento EIl cuento escrito 15 minutos
buscar la relacion de por escrito y la facilitadora se los Pilots

este con la vida de las  contarda luego se hard una lluvia de Papelografo
mujeres ideas para conocer posibles relaciones
con sus vidas
Jodidamente perfecta Mostrar a las  Mostrar el video de la cancién Perfect Video de Perfect 20 minutos
integrantes que no de Pink y Fireworks de Kathy. Perry de Pink y
importa lo que hayan (subtitulado). Se les pedira contar que Fireworks de
sufrido 0 hecho son les llamo mas la atencion y leer juntas Kathy. Perry.
perfectas por ser ellas  una traduccion de la cancion. En este Traduccion de la
punto se les pide subrayar esa frase que cancion y lapices.
les llamé la atencion
El lugar de las Reconocer las En una hoja donde se presenta la figura Hojas con figura 20 minutos
heridas distintas heridas de una mujer pondran las mujeres las de un cuerpo de
distintas heridas que han vivido: dolor, mujer.
tristeza, entre otros. Lépices, crayones,
etc.
Aliviando las heridas  Brindar un espacio Realizara una visualizacién guiada en 20 minutos
para las mujeres para donde tomadas de las manos, se dird
aliviar el dolor de las que iremos viendo cada herida, y le
heridas pondremos energia sanadora en ellas,
para aliviar las heridas
La belleza de las Reforzar lo dicho en Hacer una lluvia de ideas sobre las Cartulinay Pilots 20 minutos
cicatrices la sesion anterior ensefianzas de las cicatrices y sobre si
sobre las ensefianzas éstas nos hacen mas bellas, ;como?
de las heridas ¢Por qué? Luego hacer una lista sobre
que han hecho las cicatrices en la vida
de las mujeres.
La herida de una es Reconocer que a Cada integrante va a ser un dibujo hojas, lapices de 20 minutos
también de otra veces se desperdicia sobre esas cosas que las hace sentir mal  color, tizas,
energias en cosas que Yy no les ensefia nada bueno, para luego candela y bol
la perjudican en vez quemarloy dejarlo ir.
de  beneficiar su
sanacion
El clan cicatriz reconocer de forma se entrega un papeldgrafo y se les pide l&pices de color, 20 minutos

visual la construccion
de un clan cicatriz

que disefien de forma grupal una
bandera/mural de sus experiencias
dentro del médulo

tizas,
papelografo

pilots,




Cuadro 10. Médulo de Barbazul. Elaboracion propia

Actividad

Objetivo

Dinamica
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Materiales

Duracion

Leer el cuento Presentar el cuento y A cada mujer se le entregara el cuento por escrito  El cuento escrito 15 minutos
buscar la relacién de y la facilitadora se los contara luego se hard una Pilots
este con la vida de las lluvia de ideas para conocer posibles relaciones Papelografo
mujeres con sus vidas
El depredador en mi Introducir el concepto Dentro de la misma discusion, se pregunta si Pilotsy pizarra 20 minutos
vida sobre depredador saben lo que es un depredador y como éste actua,
Reconocer posibles se hace la relacién de Barba Azul con el
depredadores de las depredador luego sobre si reconocen algin Barba
mujeres Azul en sus vidas, en caso de que sea asi ¢(Como
son? ¢/Qué hacen? ;Que nos hacen? ¢Cuando
aparecen?
El depredador en mi  Reconocer Se les va a invitar a hacer una lista sobre Hojas 10 minutos
cabeza pensamientos pensamientos depredadores que salen en la vida Lapiceros
depredadores cotidiana, esta lista se guardara en el folder
¢Qué quiero hacer Visualizar la  Entregar a las participantes una hoja y se les pide  hojas, lapiceros, 15 minutos
con estos posibilidad de que apunten toda serie de pensamientos bol, candela
depredadores? mantener los depredadores, luego en circulo se invita decir
pensamientos algunos para después por medio de estrategias de
depredadores lejos de respiracién imagina que salen de la cabeza. Luego
nuestra vida esa lista se quema.
Los sentimientos  Problematizar sobre Discutir sobre la presencia de los sentimientos Pilots 25 minutos
depredadores la presencia de depredadores, ¢son peores que los pensamientos? Pizarra
sentimientos ¢Clmo son? ;Cuéando aparecen? ;Qué nos hace Lé&pices
depredadores y cudles pensar?  ;Qué dicen los  sentimientos hojas
son los que estdn en depredadores? Después de esto invitar a las
la vida de las mujeres  mujeres a hacer una lista o dibujo sobre esos
sentimientos depredadores
Ubicando a los Brindar a las mujeres Realizar una visualizacion guiada en donde las Hojas 20 minutos
depredadores en las un espacio para mujeres escogen un sentimiento lo sienten dentro  Lapiceros
marafias del corazén  reconocer sus de ellas, y que estas sefialen una parte de su
sentimientos cuerpo, y que la toquen con una mano, ven esa
depredadores y area tefiida de un color, pero por medio de cada
sacarlos de ellas respiracion el color va desapareciendo y solo deja
mismas blancura.
Luego conversar sobre la experiencia, y recalcar
que los sentimientos depredadores siempre
pueden “tefiirnos”, por tanto se tiene que estar
atenta a su presencia y si quieren y pueden hacer
las técnicas de respiracion o Tai-Chi, para
alejarlos de ellas mismas.
Alejando al Limpiar al cuerpo de  Realizar técnica de masaje, que corresponde a una 30 minutos
depredador del las corporaciones serie de masajes, que se hacen en parejas.
cuerpo
Protegiéndome del Brindar estrategias Aprender a técnicas de Pal Dan Gum: detener y 10 minutos
depredador para el desarrollo del  abrir el lazo, tocar el cielo y la tierra y ver detras
autocuidado a nivel de usted, golpear con los pufios y estirar las
corporal. piernas parandose en los dedos
De donde vienen los Discutir sobre los Primero se brindard a cada mujer la letra escrita Grabadora 20 minutos
depredador origenes de los de la cancion “Nifia” de la Quinta estacion, y Letras de
depredadores en las luego se analizara y discutira ¢Cual es la relacién  canciones.

vidas de las mujeres

de esta cancion con el tema? (Existian
depredadores en la nifiez? ;Como eran? ;Que nos
hacian sentir y pensar? ;De donde venian esos
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depredadores? (Esos depredadores se mantienen
en nuestra vida cotidiana?

luego se escuchara la cancion de Shakira “Gitana”
para ver diferencias entre las canciones y
semejanzas con los arquetipos

Cierre Realizar el cierre de Se dird que lo que aprendié de la sesion en una 10 minutos.
la sesion palabra.




Cuadro 11. Médulo de Evaluacion Final. Elaboracion propia.
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Mis Conocer aquellas  Se le darén a cada integrante  Hojas de 5 colores 20 minutos
ensefianzas situaciones que las 5 hojas de distintos coloresy distintos
mujeres consideraron dibujaran o escribiran lo que Lépices, Pilots,
especiales o0 aprendieron en los talleres. crayones, etc.
importantes en los Si no estuvieron en un taller
talleres lo dejan aparte. Luego se
pegaran y se hablara sobre
€so0.
¢(Cuél es la Analizar la relacion Dividir al grupo en dos, Cartulina, 20 minutos
relacibn que que puede existir cada uno va a hacer un revistas, tijeras,
hay entre la entre la  fuerza collage de la relaciébn que goma, Pilots,
intuicion y el intuitiva y el pueda existir entre la escarcha, lapices.
autocuidado  autocuidado de intuicién y el autocuidado y
de las acuerdo a la mujeres  luego hablar de eso
mujeres?
¢Cémo Mostrar a las mujeres ~ Se presenta tres papelografo, 20 minutos
vivimos el las formas en que papelégrafos que contengan  pilots, cinta
autocuidado  ellas viven el los siguientes titulos: adhesiva
en la autocuidado en su autocuidado conmigo
cotidianidad? cotidianidad misma, autocuidado con mis
hijos e hijas (o personas a
cargo) y pareja; y
autocuidado en mi trabajo. A
partir de estos se forma una
lluvia de ideas
¢Qué hago de Reconocer las Se entregard a cada Preguntas sobre 15 minutos
mi? diferentes formas en participante una hoja y se les  situaciones
que las mujeres dird que se les hard una serie  hojas de papel
realizan autocuidado  de preguntas, donde tendran  lapiceros
en base asu 15 segundos para responder,
autoconocimiento si no responden o no saben
que indiquen eso en su hoja.
Estas preguntas estan
asociadas a como manejan
situaciones estresantes,
sentimientos dolorosos, asf
€Omo su conocimiento sobre
su forma de actuar ante las
situaciones.
autocuidado  establecer los Se divide al grupo en 4 papelografo, 20 minutos
en los diferentes tipos de subgrupos. Se le entrega a pilots,
distintos autocuidado en las cada uno un papelografo y
niveles participantes en las pilots. Se les asigna a cada
dimensiones grupo una dimension del
sefialadas autocuidado y el
autoconocimiento:
emocional, mental, corporal
y de actividades.
Cada subgrupo debera
dibujar las diferentes
estrategias que utilizan para
tener autocuidado y
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autoconocimiento en la
dimension que les

corresponde.
Cierre del Realizar el cierre del Hacer un ritual, donde las Candelas 30 minutos
taller: el taller. integrantes tienen la
ritual del posibilidad de
cédigo comprometerse a vivir bajo
Lobuno el codigo Lobuno, donde se

busca que las mujeres de
manera simbdlica mantenga
su autocuidado, de manera
integral. En el momento de
comprometerse  se les
devuelve el folder
mostrando Su proceso.
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Anexo 7.2. Instrumentos utilizados

Anexo 7.2.1 Consentimiento informado
u Universidad Estatal a Distancia

Vicerrectoria Académica
Sistema de Estudios de Posgrado
Escuela de Ciencias Sociales y Humanidades

) UNIVERSI‘D.AD ESTATALA DIST;.i'NUA
hsitucin Benenéitde o Eduadonylo Gitvo N gestria en estudios de la violencia social y familiar

FORMULA DE CONSENTIMIENTO INFORMADO

Resignificacion del autocuidado de las funcionarias administrativas del Ministerio de
Seguridad Publica de Costa Rica, por medio del empoderamiento individual-

intuitivo en el 2014

Nombre del Investigador Principal:

Nombre del participante:

PROPOSITO DEL PROYECTO: la facilitadora, esta realizando una Tesis, para
obtener el titulo de Master en en estudios de la violencia social y familiar de la

Universidad Estatal a Distancia. En esta investigacion, se busca dar una serie de talleres
para fortalecer el autocuidado y el autoconocimiento para las funcionarias del
Ministerio de Seguridad Publica de Costa Rica. Se pretende tener conocimiento sobre

las experiencias de las mujeres integrantes del grupo a lo largo de todo el proceso

;OUE SE HARA?: se brindara una serie de talleres con diversas actividades tales

como mesas de discusion, analisis de situaciones, compartir experiencias personales,
meditaciones, realizacion de dibujos, murales, collages, entre otros, a partir de la lectura
y discusidn de cuentos del libro Mujeres que Corren con los Lobos, de Clarissa Pinkola
Estés. Para participar sélo tiene que asistir a la sesion con el grupo, el cual es convocado
por la Oficina de Equidad de Género del Ministerio de Seguridad Publica de Costa Rica.
Todo lo que se haga en la sesion serd grabado en video y se guardard todos los
documentos escritos hechos en las sesiones durante el proceso, del cual se hara copia
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como respaldo y al final todos los documentos serdn eliminados para guardar la
confidencialidad de las participantes

A. RIESGOS:

La participacion en este estudio puede significar cierto riesgo 0 molestia para usted por
lo siguiente: recordar situaciones desagradables de su vida puede conllevar incomodidad
por comentar estas situaciones en el grupo, asi como posibles pérdidas de privacidad, al

comentar las experiencias.

Si sufriera algin dafio como consecuencia de los procedimientos a que serd sometido
para la realizacidn de este estudio, la practicante realizara una referencia al profesional

apropiado para que se le brinde el tratamiento necesario para su total recuperacion.
B. BENEFICIOS:

Como resultado de su participacién en este estudio, obtendra beneficios directos en su
calidad de vida, cambios de sentimientos o percepcion de su vida cotidiana, un mayor
conocimiento sobre si misma y sobre maneras de cuidar su persona. Ademas, la
estudiante aprenderd mas acerca de como realizar procesos de autocuidado y
autoconocimiento para mujeres, dandoles herramientas para un mejor estilo de vida y

este conocimiento beneficie a otras personas en el futuro.

Antes de dar su autorizacion para este estudio, usted debe haber hablado con la Licda.
Natalia Alvarado Ruiz y ella deben haber contestado satisfactoriamente todas sus
preguntas. Si quisiera mas informacion mas adelante, puedo obtenerla llamando a al
teléfono 8840-3057.

Recibiré una copia de esta formula firmada para su uso personal.

Su participacion en este estudio es voluntaria. Tiene el derecho de negarse a participar o
a discontinuar su participacion en cualquier momento, sin que esta decision afecte la

calidad de la atencion médica (o de otra indole) que requiere.

Su participacion en este estudio es confidencial, los resultados podrian aparecer en una
publicacion cientifica o ser divulgados en una reunion cientifica pero de una manera

anonima.
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No perdera ningdn derecho legal por firmar este documento.
CONSENTIMIENTO

He leido o se me ha leido, toda la informacién descrita en esta férmula, antes de
firmarla. Se me ha brindado la oportunidad de hacer preguntas y éstas han sido
contestadas en forma adecuada. Por lo tanto, accedo a participar como sujeto de

investigacion en este estudio.

Nombre, cédula y firma del sujeto (nifios mayores de 12 afios y adultos) fecha

Nombre, cédula y firma del Investigador que solicita el consentimiento fecha



167

Anexo 7.2.2. Consentimiento para uso de imagen, carteles y documentos escritos
Universidad Estatal a Distancia

Ulu,lJ' Vicerrectoria Académica

Sistema de Estudios de Posgrado

e Escuela de Ciencias Sociales y Humanidades

Institucion Benemésita de lo Educacion y lo Cultura

Maestria en estudios de la violencia social y familiar

FORMULA PARA USO DE IMAGEN, CARTELES Y DOCUMENTOS ESCRITOS

Resignificacion del autocuidado de las funcionarias administrativas del Ministerio de
Seguridad Publica de Costa Rica, por medio del empoderamiento individual-
intuitivo en el 2014

Yo cedula autorizo a la
Licda. Natalia Sofia Alvarado Ruiz, Ced 4-0198-0598, estudiante de la Maestria en
estudios de la violencia social y familiar de la Universidad Estatal a Distancia, para el
uso de mi imagen, dibujos, listas, carteles y demas material presentado en fotos, hecho
durante las sesiones de los talleres realizados con las funcionarias del Ministerio de
Seguridad Publica de Costa Rica, s6lo para fines académicos e investigativos, en donde
se mantendra la confidencialidad y el anonimato de mi persona, al usar un pseudénimo
de mi escogencia.

Todos los documentos, fotos y carteles, serdn destruidos al cabo de dos meses terminada
la investigacion.

Firma de la participante

Nombre y cedula de la participante
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Natalia Soffa Alvarado Ruiz carné A60277

Cédula. 401980598

Firma de la supervisora

MSc. Margarita Aragon. cedula de la supervisora.
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Anexo 7.2.3. Documento para perfil.
Universidad Estatal a Distancia
"Jl Vicerrectoria Académica
Sistema de Estudios de Posgrado

Escuela de Ciencias Sociales y Humanidades

UNIVERSIDAD ESTATAL A DISTANCIA
Institucion Benemérita de lo Educacion y la Cultura

Maestria en estudios de la violencia social y familiar

Licda. Natalia Alvarado Ruiz

INFORMACION BASICA

Resignificacion del autocuidado de las funcionarias administrativas del Ministerio de
Seguridad Publica de Costa Rica, por medio del empoderamiento individual-

intuitivo en el 2014

Este es un documento para conocer informacion basica y sus experiencias,
de manera que los talleres se desarrollen lo mas agradable y adecuadas para
usted y sus necesidades individuales. No existe una respuesta correcta, lo
importante ser lo mas honesta posible. Dicho documento se destruira al
finalizar la investigacion

Datos Personales

Nombre:

Seudonimo:

Estado civil Edad

Cantidad de Hijos y/o Hijas:

Lugar de Residencia:

Gustos Yy cotidianidad
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1. ¢Qué le gusta hacer en su tiempo libre?

2. Durante la semana ¢ Cuénto tiempo libre suele tener?

3. ¢Qué actividades domeésticas realiza en su casa?

4. ¢Cuanto tiempo le dedica a estas actividades domésticas durante la semana?

Sobre talleres

Las siguientes preguntas se desarrollan para conocer sus gustos acerca de algunas
que se realizarian en los talleres, de manera que se sienta comoda realizandolas,
asi como sus conocimientos sobre algunas tematicas.

1. (Conoce el libro “Mujeres que corren con los lobos” de Clarissa Pinkola

Estés? SI___ (Continue con la pregunta2) NO__ (Continue con la
pregunta 5).

2. ¢(Lohaleido? SI____ (Continte con la pregunta 3)NO__

3. Silo ley6 ¢Cuéles capitulos ley6?

4. _(;Qué fue lo que mas le gusto del libro?

5. Se siente cdmoda con:
Contacto fisico (masajes)
Danza
Pintura y dibujo
Actividades Teatrales.

Muchas Gracias por su participacion.
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Anexo 7.2.4 Lista de situaciones.
Universidad Estatal a Distancia
llll Vicerrectoria Académica
Sistema de Estudios de Posgrado

Escuela de Ciencias Sociales y Humanidades

UNIVERSIDAD ESTATAL A DISTANCIA
Insfitucion Benemérita de lo Educacion y lo Cultura

Maestria en estudios de la violencia social y familiar

Licda. Natalia Alvarado Ruiz

LISTA DE SITUACIONES

A continuacidn se le presentan una serie de preguntas sobre sus acciones, pensamientos
y sentimientos ante ciertas situaciones. Se solicita que conteste dicho documento lo mas
honesta y rapidamente posible.

Alegria.

1. ¢Qué es la alegria?

2. (Qué es la felicidad?

3. ¢cuando estoy contenta que me gusta hacer?

4. ¢Qué es lo que hago para sentirme relajada?

5. ¢Cuantas veces me siento contenta durante la semana?
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6. ¢Qué situaciones me hace sentir contenta?

Tristeza

1. ¢Qué conozco como tristeza?

2. ¢Cuando estoy triste que pasa por mi mente?

3. ¢Qué hago cuando estoy triste?

4. ¢Qué cosas me ponen triste?

5. ¢Qué actividades realizo para no sentirme triste? ;Son efectivas estas
actividades?

Enojo.

1. ¢Qué es el enojo?
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2. ¢Qué es la frustracion?

3. ¢Cuéando estoy enojada que ciento?

4. ¢Cuéndo estoy frustrada que siento?

5. ¢Qué cosas me hacen sentir enojada?

6. ¢Qué cosas me hacen sentir frustrada?

7. ¢Es muy frecuente que me sienta enojada durante lasemana? SI__ NO__
8. Es muy frecuente que me sienta frustrada durante lasemana? SI__~ NO__
9. ¢Qué actividades realiza para no sentirse enojada? ;Son efectivas estas
actividades para no sentirse asi?

10. ¢ Qué actividades realiza para no sentirse frustrada? ;Son efectivas estas
actividades para no sentirse asi?

Muchas Gracias por su atencion.
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Anexo 7.2.5 Cuento

El clan cicatriz

Basado en el capitulo del mismo nombre de Clarisa Pinkola Estés Mujeres que

Corren con los lobos.

Creacion personal.

Hace mucho tiempo, tanto que las secuoyas eran jovenes y suaves, tanto que las flores

eran de un solo color, nacié una nifa... Ella era especial, era diferente.

Nadie le explicO quién era, pero si que callara era lo mejor. Veran, la nifia veia las
heridas del corazén, veia la carne rasgada por un
secreto, por un amor no permitido o simplemente por

la vida escogida.

Podia ver y sentir cada herida en su propio cuerpo,
pero no entendia por qué las personas no reconocian

esas heridas. Cuando ella les preguntaba a las

personas sobre ese malestar, decian que estaba loca,

que era una bruja o algo peor.

Ante esto los padres le dijeron: calla, solo asi todo saldra bien, no nos avergiiences.

Fue en ese momento que la nifia reconocié el origen de las heridas, y ese fue su

comienzo...

La nifia pudo notar esa herida quemante, que poquito a poco le arrancaba una lagrima
y que la escondia debajo de la almohada, pues era importante que nadie notara su

tristeza y mucho menos su origen.

Un dia una mujer lleg6 al pueblo de esa nifia.

La mujer era vieja, tenia una ropa de tonos cafés y verdes, su paso era lento y su risa

podia hacer volar a las palomas de la plaza.

Esta mujer se le acerc6 a la nifa y le dijo:
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Nifia mia deja de guardar las lagrimas bajo la almohada, tinete al clan y se feliz.

La nifa, asustada, corri6 adonde sus padres y se encerr6 en su cuarto, ya que sus
lagrimas se escapaban sin control. Se sinti6 invadida, como si no tuviera piel, como si

su corazon fuera un libro dispuesto para todo el mundo... se sinti6 débil y sola.

Esta nifia creci6 y se convirtié en mujer.

La mujer que fue nifia, seguia viendo las cicatrices y las heridas. Era considerada una
de las mejores hijas, era buena y obediente. Su voz inspiraba consuelo y alivio a los
mas cansados y tristes. Siempre estaba pendiente de los demas, de ayudar y servir. Era

una buena mujer.

Nadie sabia que la mujer salia todas las noches e iba a llorar a un rio, porque ya las
lagrimas no cabian debajo de su almohada, no queria seguir viendo las heridas de los

demas, no queria sentir, solo queria morir.

Un dia con el sol en la frente, vio de nuevo a la mujer que tenia un paso lento y con la
risa capaz de hacer volar a las aves. La mujer se le acerco a la vieja. Habia una fuerza

que la acercaba a ella, habia algo que la unia a esa mujer.

La vieja la mira y le dice

Nifia mia deja de darle tus lagrimas al rio, unete al clan y se feliz.

La mujer volvio el rostro y pudo ver como una lagrima se le escapaba y corria por su

mejilla.

Cuando volvié a ver no estaba la vieja, so6lo una plaza sin gente, un sol que le calentaba

la frente y otro corte en su corazon.

Ese dia mientras comia, vio con asombro como las heridas empezaban a rasgar el
cuerpo, a desmembrarlo y destruirlo, podia ver coémo la sangre corria por los rostros

de las personas, como las heridas se infectaban y carcomian la carne de las personas.

Ante semejante espectaculo huyo, corrié hacia el bosque, alejandose lo mas que pudo

de semejante horror.

En un punto se sent6 y empezo6 a llorar, se le escapaban los gemidos y sentia como su

E&s

)
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corazon latia, como queriendo escapar aiun mas lejos de aquel horrible espectaculo.

La mujer tomoé aire y pudo ver una luz, una pequeia luz que tintineaba en la

oscuridad. Esta pequefia luz que parecia decirle ven... acércate.

La mujer tenia miedo y no queria acercarse, pero entonces la escuché confia en mi. Una
voz dentro de ella, tan suave como una pluma, tan calida como una mafana de

diciembre y tan firme como una rama de nogal.

Al acercarse la mujer pudo ver a dos mujeres hablando, tratando de mantener un

fuego, que parecia mas bien la luz de una candela, a punto de apagarse por el viento.

¢;Puedo sentarme? -dijo la mujer

Las demas le dijeron que se uniera, para asi poder proteger el fuego.

La mujer pudo ver las heridas y cicatrices de las mujeres, sus diferentes cortes,

algunas se veian dolorosas y profundas, otras parecian apenas estar sanando.

Las mujeres no pueden acercarse sin evitar conversar, sin evitar reir, sin dejar que los
hilos de sus vidas se unan y se entremezclen. No se dieron cuenta de que la noche
habia terminado y tampoco de cémo el fuego habia aumentado y lanzaba chispas,
celebrando la conversacion, bailando y festejando por el disfrute de una simple

conversacion.

Al amanecer se dieron cuenta que no valia la pena separarse, se fueron juntas

pensando que era situacion de conveniencia.

Las tres mujeres caminaban y hablaban, mientras hablaban reian, mientras reian
compartian, sin ver como las heridas se empezaban a sanar, como si su agradable

conversacion fuera un agua sanadora para el corazoén.

Cay6 la noche nuevamente y se sentaron a hablar y compartir.

;Como llegaste a este punto? Dijo una.

Fue una pregunta que hel6 la sangre y que hizo que el tiempo caminard en vez de

correr.

De donde yo vengo, a la gente que es como yo, no es aceptada, y como no pude cambiar,

me tuve que ir. De donde yo vengo, hay que ser delgada e inteligente...
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Pero sos inteligente dijo la mujer de este cuento.

Si pero no de aqui,-senalando su cabeza- sdlo de aqui-tocando su corazén- y eso no es

aceptado en mi casa.
;Y tu como llegaste aqui?

Mi familia queria que no tuviera pasado y el unico futuro que tendria era el que ellos
quisieran. Me encerraron en cuatro paredes esperando que no sintiera y que fuera una

imagen de lo que ellos quisieran.

/Y porque te hicieron eso? Dijo la mujer de este cuento
Porque naci demasiado tarde dijeron.

;Y tu como llegaste aqui? Dijeron las mujeres interrogadas

Puedo ver las heridas del corazon y mi familia penso que eso era peligroso asi que me

pidieron callar y no decir nada y sdlo ser lo que ellos quisieran.

Ante esto una de las mujeres revent6 a llorar, la otra le sigui6 y cuando se dieron

cuenta, los sollozos competian con los aullidos de los lobos.

Las mujeres empezaron a narrar el origen de sus heridas, a contarlas y numerarlas.
Empezaron a mostrarlas y llorar por ellas. Entonces una de las mujeres toco una de las

cicatrices y le dio una suave caricia.

Entonces las mujeres empezaron a acariciar las cicatrices unas a las otras, dandose el
consuelo que nadie les habia dado y que siempre pensaron que era imposible de

obtener.

Cuando acabaron, se acurrucaron lo mas juntas que pudieron, sus lAgrimas se
mezclaban y se confundian. Entonces una vio a la otra y se ri6. Como saben la risa es
una enfermedad sumamente contagiosa y facil de propagar cuando las condiciones
parecen sumamente dificiles. En menos de lo que se piensa, ya no eran los sollozos los

que competian con los lobos, ahora eran las risas.

;Como es posible que hayamos vivido tanto dolor y aun seamos capaces de reirnos?
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En eso oyeron unos pasos secos, gruesos y fuertes, que se acercaban a ellas. Entonces
en medio del fuego vieron surgir una mujer vieja como el mismo tiempo, con sus ropas

cafés y verdes.

La bruja-dijeron todas a la vez

jAy qué lindo nombre!-dijo la vieja riéndose.- déjenme mostrarles el clan.

Sin que pudieran contestar, las tomo6 de las manos y saltd. Las mujeres pensaron que
estaban volando y asi era. Debajo veian a los arboles como si fueran fosforos verdes,

los lagos como un pequeno espejo.

Miren de cerca, nifias-dijo la bruja

Vieron unos hilos brillantes que se unian y que creaban formas bellas y complejas,

propias de un gran manto.

La bruja aspiré y dijo: Cada hilo es una miembro del Clan Cicatriz, es una mujer herida
que; al igual que ustedes, aprendio lo mds valioso sobre las cicatrices: son parte de ti
pero no son tu. Son las seriales de tu fuerza no tu debilidad. Son las marcas de como

llegaste adonde estds y claves para llegar a un lugar mejor.

No olviden nirias el clan cicatriz, son las mujeres que sufrieron secretos, dolor y
negacion, pero son también las mujeres que siguen de pie, aunque no sepan como
llegaron ahi. Asi que cuando vean a un miembro del clan no se olviden de preguntar

;Cudntas heridas tienes?

Antes de darse cuenta estaban en tierra firme, se vieron entre ellas y sonrieron al ver

un hilo que salia de su mas grande herida, que se entrelazaba con el de las otras.

Las mujeres siguieron siendo amigas y miembros del clan cicatriz, contaron esta
historia a sus hijas, que contaron a sus hijas y asi, hasta convertirse en un cuento de

fantasia.

Pero aun puedes reconocer a sus

miembros, solo tienes que preguntar:

;Cudntas heridas tienes?




Anexo 7.2.6.Materiales para los talleres

Anexo 7.2.6.1 Modulo: La Loba
Lista de roles femeninos

Roles:

©CooNoOOORwWDRE

Zorra

Nifia Mala
Virgen
Nifia Buena
Monja
Loca

Puta

Madre
bruja
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. Anexo 7.2.6.2 Médulo: Vasalisa

\\V/
N

Fireworks de Kathy
Perry (Traduccion)

Alguna vez te has sentido como una
bolsa de plastico

Que vuela a la deriva del viento

Con deseos de empezar de nuevo?
¢Alguna vez te has sentido como una
delgada hoja de papel

O como un castillo de naipes

A punto de caer de sélo un soplido?

Alguna vez te has sentido enterrada?
A 6 pies bajo tierra dando gritos pero
que al parecer

Nadie escucha una palabra de lo que
dices

(Sabes que todavia tienes una
oportunidad?

Porque hay una chispa en tu interior

Sélo debes encender la luz y dejar
que brille

Que es solo tuya, como la noche del
4 de Julio

Porque carifo, eres un fuego
artificial

Vamos, demuéstrales cuanto vales
Haz que caminen diciendo “Oh, oh,
oh”

Mientras vas cruzando el cielooo.

Carifo, tu eres un fuego artificial
Vamos, deja que tus colores estallen
Haz que caminen diciendo “Oh, oh,
oh”

Vas a hacer que se rindandandan
ante ti

No tienes que sentirte como una
basura del espacio

Tu eres original, no puedes ser
remplazado

Si solo supieras lo que te depara el
futuro

Después de la tormenta llega el arco
iris
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Tal vez tu eres la razoén por la que
las puertas no se abren

Asi que podrias abrir una que te lleve
por el camino perfecto

Como un rayo, Tu corazén explotara
de afiegria

Y cuando llegue el momento, te
daras cuenta

Sélo debes encender la luz y dejar
que brille

Que es soélo tuya, como la noche del
4 de Julio

Porque carifio, eres un fuego
artificial

Vamos, demuéstrales cuanto vales
Haz que caminen diciendo “Oh, oh,
oh”

Mientras vas cruzando el cielooo.

Carifio, tua eres un fuego artificial
Vamos, deja que tus colores estallen
Haz que caminen diciendo “Oh, oh,
oh”

Vas a hacer que se rindandandan
ante ti

Boom, boom, boom

Incluso mucho mas brillante que la
luna

Siempre estuvo en tu interior

Y ahora es hora de dejarlo fluiririr

Porque carifo, eres un fuego
artificial

Vamos, demuéstrales cuanto vales
Haz que caminen diciendo “Oh, oh,
oh”

Mientras vas cruzando el cielooo.

Carifio, ta eres un fuego artificial
Vamos, deja que tus colores estallen
Haz que caminen diciendo “Oh, oh,
oh”

Vas a hacer que se rindandandan
ante ti

Boom, boom, boom

Incluso mucho mas brillante que la
luna

Boom, boom, boom
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Incluso mucho mas brillante que la lun

(il
A\

Figura 1. Arco de limpieza
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Anexo 7.2.6.3. Médulo: Barba Azul

‘. Nifia
° Quinta estacion

Hay una nifia sola en su habitacion
jugando con el aire y su imaginacién
no comparte tesoros, ni tampoco secretos
su universo es grande, mas que el mundo entero.

Ella rie sin saber porque
ella habla sin saber porque
ella mira su alrededor
y no ve mas que dolor.

Nifia ¢ qué va ser de ti?
sin suefios que cumplir
con tu vida no querras seguir
nifia ¢qué va ser de ti?
sin suefios que cumplir
con tu vida no querras seguir.

Cien noches de lagrimas y de fria oscuridad
el calor més cercano era el de la soledad
tiene tanto miedo a que puedan entrar
en su fragil burbuja de irrealidad.

Ella rie sin saber porque
ella habla sin saber porque
ella mira a su alrededor
y no ve mas que dolor.

Nifia ¢ qué va ser de ti?
sin suefios que cumplir
con tu vida no querras seguir
nifia ¢qué va ser de ti?
sin suefios que cumplir
con tu vida no querras seguir.

Ella rie sin saber porque
ella habla sin saber porque
ella mira su alrededor
y no ve mas que dolor.

Nifia ¢ qué va ser de ti?
sin suefios que cumplir
con tu vida no querras seguir
nifia ¢qué va ser de ti?
sin suefios que cumplir
con tu vida no querras seguir.

Nifa...
Nifia ¢ qué va ser de ti?

® sin suefios que cumplir
° con tu vida no querras seguir




Nunca usé un antifaz
Voy de paso
Por este mundo fugaz

No pretendo parar
¢Dime quién camina
Cuando se puede volar?

Mi destino es andar
Mis recuerdos
Son una estela en el mar

Lo que tengo, lo doy
Digo lo que pienso
Témame como soy

Y va liviano
Mi corazdn gitano
Que solo entiende de latir
A contramano
No intentes amarrarme

Ni dominarme

Yo soy quien elige

Como equivocarme

Aprovechame
que si llegué ayer
Me puedo ir manana
Que soy gitana
Que soy gitana

Sigo siendo aprendiz
En cada beso
Y con cada cicatriz

Algo pude entender
De tanto que tropiezo
Ya sé como caer

Y va liviano
Mi corazén gitano
Que solo entiende de latir
A contramano
No intentes amarrarme
Ni dominarme

Yo soy quien elige
Como equivocarme

Aprovechame
Que si llegué ayer
Me puedo ir mahana

Gitana
Shakira

Que soy gitana

Vamos y vemos..
Que la vida es un goce
Es normal que le temas

A lo que no conoces

Témame y vamos
Que la vida es un goce
Es normal que le temas

A'lo que no conoces

Quiero verte volar

Quiero verte volar

Y va liviano
Mi corazén gitano
Que solo entiende de latir
A contramano
No intentes amarrarme

Ni dominarme

Yo soy quien elige

Como equivocarme

Aprovechame
Que si llegué ayer
Me puedo ir manana
Que soy gitan
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Anexo 7.2.6.4 Médulo de Evaluacién Final

REGLAMENTO GENERAL LOBUNO PARA LA VIDA

2 (De Clarisa Pinkola Estés en Mujeres que corren con los
lobos)

1. Comer.

. 2. Descansar
3. Vagabundear ep lggs, periodos intermedios.
5 el
| 5. Amaba fos hijos.

7. Aguzar el oido.
8. Cuidar de los huesos.

9. Hacer el amor.

$ 6. Meditar a la luz de la luna.

«*

10. Aullar a menudo.



Anexo 7.3. Informacion de las participantes.

Anexo 7.3.1 “perfiles de participantes

Cuadro 12. Perfiles de las participantes de acuerdo a pseuddnimo, caracteristicas (estado civil y cantidad de
hijos e hijas), edad, actividades que se realizan durante el tiempo libre y realizacion de labores domésticas.
Elaboracion propia.

mariposa

[\ ETENED

Abeja

Nubecita

fénix

princesita

marcela

Sofia

Salome

dareliz

Tiliyana

caracteristicas edad

casada, 2 hijas 55 afios
casada 2 hijas 37 afios
soltera 1 hija 57 afos
casada 3 56
soltera 1 hija 54 afios
Divorciada 4 53 afios
hijas

divorciada 2 55 afios
hijos

viuda 2 64
Viuda2 60 afios
casada 1 28 afios
casaday 1 45 afios
varon

Divorciada 3 47 afios

tiempo libre

descansar, ver tele y oir
musica

tiempo poco

leer pasear,

2 a 3 horas por semana
visitar a la familia coser,leer,
ver tele, estar en la casa
sabados y domingo, sino esta
en vacaciones

caminar ver tele pasear
los fines de semana

caminar, interacturar con mi
hija y familiares
aproxim 3 horas diarias

descansar, jugar en Facebook
con farmville 2, de una a dos
horas diarias

oracién, escuchar musica
instrumental, leer. Aprox. 16
horas

disfrurar con mi familia, muy
poco tiempo, pero saco el
tiempo para disfrutar

leer, ver television, oir masica.

Sabado

compartir con mi familia,
escuchar musica, leer, pasear
2 dias 0 mas

leer, tejer, escuchar musica 'y
lo mas importante predicar de
casa en casa

2 a 3 horas ge duro viajando
disfrutar con mi familia,
caminar, ir al cine, y en afuno
momento salir con mi pareja,
ver tele

la tarde Idel sabado y del
domingo, las noches en la
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labores domesticos
realiza todas las labores.

limpia, lava, cocina, 15
horas semanales

limpiar, lavar, cocinar, ver
tele, tomar el te con mi
hija, almorzar con mi hija,
leer.

8 horas por semana.

casi solo cocinar xq tengo
la columna mala y no
puedo hacer mucho 2 o tres
VeCces por semana

lavar, cocinar, planchar

de 2 a 3 horas 0 mas
depende del tiempo que he
requerido para otras
actividades

lavar, cocinar, limpiar, la
mayor parte del fin de
semana.

cocinar, lavar la ropora,
platos, cuidar y transplantar
matas, cambiar y tender la
cama, cuidar al pajarito. No
tiempo estimado

lavar, preparar los
alimentos, salir de compras.
Durante los fines de
semana.

lavar los trastes %2 hora

cocinar la cada 3 dias, lavar
1 a la semana

cocino 8 a 10 horass por
semana, lavar 8 a 10 horas
porseman, aplanchado 3
horras por semana.

todas, lavar, cocinar,
limpiar, planchar.

cocinar todas las noches,
limpiar ua lavar dos veces
por semana.




Flor bonita

Ovejita
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Casada

Soltera

casada 2

37

49

45

semana
escuchar musica, ver
television, hacer ejercicios,
pasear.

12 horas

bailar, ver television, ir al
cine, escuchar musica, pasear
y conocer lugares, hablar con
amigos

es variado hay semanas casi
sin tiempo y otroas que si
caminar y bailar

08 horas

lavar ropa, limpiar, barrer,
aplanchar, cocinar, tender
ropa, doblar ropa, lavar
trastes.

lavar la ropa , limpiar,
sacudir, acomodar,
planchar, cocinar. El fin de
semana y después de las 7
p.m.

oficios domesticos
15 horas
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Anexo 7. 4. Resultados

A continuacion se presentan los trabajos realizados por las participantes del grupo, de
acuerdo a cada modulo de las sesiones.

Anexo 7.4.1. Médulo de sesién de inicio

Anexo 7.4.1. 1. Actividad ¢Qué es el autocuidado, autoconocimiento y
empoderamiento?

ra 3. Palabras clave del concepto de
autocuidado de acuerdo a las participantes
Figura 2. Palabras clave del concepto de
autoconocimiento de acuerdo a las participantes

Figura 4. Palabras clave del concepto de empoderamiento de acuerdo a las participantes
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Anexo 7.4.1.2. Actividad ¢ Cémo vivimos el autocuidado en la cotidianidad?

Figura 5. Percepcion del autocuidado a nivel
laboral

Figura 6. Percepcion de autocuidado a nivel
familia (Crianza de hijos e hijas)
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Figura 7. Percepcion del autocuidado a nivel de
Pareja




Anexo 7.4.1.3 Actividad ¢Qué hago de mi?

Cuadro 13. Lista de situaciones antes de la aplicacion de la la Metodologia Talleres Vivenciales sobre el autocuidado y el autoconocimiento basados en el libro Mujeres que Corren
con los Lobos de Clarisa Pinkola Estés (2001) de acuerdo a las emociones de Alegria. Elaboracién propia

nombre

mariana

Sofia

mariposa

abeja

Kim

concepto de
alegria

sentimiento

poder disfrutar un
dia de campo con
mis hijos

sentirme bien con
yo misma

emocion felicidad,
estado de animo
arriba

sentirse bien, hacer
cosas que se sienta

concepto de
felicidad

un don

sentirme contenta
con migo misma,
con mis semejantes,
con mi entorno
donde me
desenvuelvo

estar bien con Dios
y con los seres que
me rodean

satisfaccion

cuando nos
miramos bien
cuando aprendemos

acciones cuando se
esta alegre

conversar

oir masica, ver tele,
leer

todo lo que me
gusta

cantar, bailar,
compartir, hablar,
conversar

oir masica, pasear,
conversar

acciones para la
relajacion

escuchar masica

refrme

descansa cuando
puedo

yogQa, ejercicio,
respirar, caminar,
hablar, leer

ir al campo y ver
llover, oir masica,

cantidad de veces
sentirse contenta

casi todos los dias

toda la semana

muy pocas veces

casi siempre

todos los dias
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que situaciones
hace sentir bien

estar bien

la mayoria hay muy
pocas

tener mucha paz y
gue mis hijos le
vaya bien

Compartir en
familia, con mi hija,
aprender, estar sola
y también
acompariada.

Que mis hijos estén
bien, que el trabajo
esté bien, ver mis



Nubecita

fénix

princesita

Marcela

salome

Dareliz

bien

es la satisfaccion
gue me causa
alguna
circunstancia, a
veces inesperada

alcanzar las metas

contento o agrado

estar contenta

estar satisfecha
estar feliz con lo
que me gusta

es como me siento
con situaciones
cotidiana, es un

a gustarnos y
querernos

€s una sensacion de
bienestar que debe
estar dentro, sin que
esté sujeta a
circunstancias

disfrutar con los
que amo

nace desde lo
profundo del ser x
algo

es algo que Dios
me ha regalado, mis
dos hijas, y mis dos
nietas, soy muy
feliz

estar bien con los
que me rodea

SOn momentos o
recuerdos que
guardamos

sonreir
abiertamente

compartirlo

cantar

escuchar masica

cantar, reir bailar

dar gracias a
Jehova, cantar y
bailar, compartir

mente en blanco

pensar en
momentos
agradables

jugar en la granja

escuchar musica
instrumental, hacer
gjercicio

respirar iré fresco

escuchar masica
degustar bebida que
me guste

respirar hondo y
profundo, orar,
escuchar musica

trato de que sean
las mayores
posibles

muchas

depende de las
circunstancias no
hay tiempo
estimado

todos los dias

casi siempre

todos los dias
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nietas.

hacer bien las cosas
compartir

las que me generan
satisfaccion

ayudar al que me
mas lo necesita
poder compartir

el amar a mi
familia, hacer lo
gue me gusta

la risa de un bebe



Tiliyana

Flor bonita

Ovejita

Kry-Kry

Tiliyana

payaso

disfrutar la vida

pasar un buen rato

s un sentimiento
momentaneo de
algo bueno o
extraordinario, que
sucedié en mi vida,
indistintamente de
que me haya
sucedido a un ser
querido

sentirme feliz

disfrutar la vida

Vivir momentos
inolvidables

estar bien conmigo
misma

es estar satisfecho
con lo poco o
mucho que tengo,
no pensar en lo que
me hace falta, sino
que puedo hacer
con lo que ya tengo

hacer lo que me
gusta

Vivir momentos

salir, disfrutar y
sonreir

bailar

reir, cantar (aun
cuando se que lo
hago mal), sofiar,
bailar y abrazar a
quien este cerca

reir y bailar

salir, disfrutar y

relajante

caminar

bafiarme

escuchar masica,
visitar a Jesus
sacramentado, Si
fuera posible

escuchar el ruido de

un rio o el mar

oir a mis hijos

caminar

muchas

la mayor parte del
dia

todos los dias

muchas
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estar con mi pareja,
mis hijas, un
montdn de cosas

gue mi pareja me
preste atencion que
YO requiero

buenas noticias
(ascenso laboral
propio o de un
familiar, amigo o
compafiero) una
buena pelicula, con
algn mensaje, mi
cumplearios o de
algun ser querido,
saber de un
nacimiento,
bautizo,
matrimonio, etc.

compartir con
amigas el almuerzo
y con mis hijos

estar con mi pareja,
mis hijas, un



Cuadro 14. Lista de situaciones antes de la aplicacion de la Metodologia Talleres Vivenciales sobre el autocuidado y el autoconocimiento basados en el libro Mujeres que Corren con

inolvidables

sonreir

los Lobos de Clarisa Pinkola Estés (2001) de acuerdo a las emocioén Tristeza. Elaboracion propia.

nombre

mariana

Sofia

mariposa

abeja

Kim

concepto

estado de animo

estar decaida por algun
problema o enfermedad

muchas cosas problemas
en la casa y la gente que
sufre por todo el mundo

es poco un estado animico

sin fuerza, sin animo

no deberia tener campo
dentro de mi cabeza a
veces se siente mal

pensamiento

cansancio

todo lo malo que
me ha pasado y
preguntarme
porque

de todo un poco

solo lo que me
produce el estar
triste

casi nunca me da
ganas de llorar

actividad

reflexiono y lloro

lloro

pedirle a Dios que me ayude

y hablar con él y pedirle
mucha fortaleza

medito en lo que me produce
la tristeza y hago ejercicio

nada hacer que me
entretenerme

cosas que la
entristecen

la falta de Dios

la falta de tolerancia y la
falta de espiritualidad de
las personas

muchas veces en mi
casa problemas en mi
trabajo

perdidas familiares
angustias de mi hija

las injusticias, los nifios
maltratados

193

montén de cosas

cosas para no sentirse
triste

ord y pienso en lo que
tengo

canto y oigo musica

me voy a caminar al poli
deportivo a ver todas las
actividades que hacen
ahi

ejercicio fisico y
psicoldgicos

oir musica, tratar de
compensar estos
pensamientos con gente
positiva

funcio
nan

si

Sl



Nubecita

fénix

princesita

Marcela

salome

Dareliz

€s un sentimientos que no
escapamos de sentir en
algun momento

el desanimo y la sensacién
de soledad

sentimiento x algun dolor
emocional o fisico o
perdida de algun ser
querido

cuando muere un familiar

sentimiento de dolor ante
un hecho que no es
satisfactorio

dolor y pensar quiza no
propia sino también ajena

siento desolacion

momentos de mi
pasado

las situaciones
adversas que se
estan
presentando

frustracion

lo que causa mi
tristeza al pensar
en cdmo se sintié
Dios al enviar a

pido a Dios que me devuelva

la alegria

llorar

orar, ir a ver las plantas,
flores

trato de no estar pensando en

lo mismo, alejarlo de mi
mente

llorar para desahogarme

después de llorar, le pudo a

Dios que me ayude que trato

de dejar el problema en sus

manos y enfoco mi mente en

algln inconveniente q
tenga con mi hija y otras
situaciones personales y
a veces laborales

la incomprension y las
discusiones

actualmente en ciertas
ocasiones, los Gltimos
momentos de 3 personas
querido que ya
fallecieron entre ellos mi
madre

Ver cudantas nifias son
abusadas hoy en dia, los
abusos contra mujeres y
ver cuanta gente
inocente muere en el
mundo.

un hecho que genere
dolor

194

orar y poner en mano de
Dios esas situaciones
pensar en momentos
agradables

conversar y buscar
empatia

La oracién me da mucha
paz, si estoy en casa
salgo para distraerme o
si esta lloviendo ver la
lluvia caer.

salir a darme una vuelta
asi me distraigo

caminar llorar y buscar
soluciones si es efectiva

ver videos cémicos,
escuchar risas, hablar
con mi familiay

son
efectiv
isimas
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su hijoamoriry  otra cosa
me dan ganas de

subir a una

montafia y llorar

Tiliyana - como la supero seria alguna dificultad escuchar masica mas o
menos
Flor bonita llorar no quiero hacer  acostarme y dormir las malas noticias llenar mi mente de a
nada positivismo veces
Ovejita aquellos momentos en los  “todo pasa” y oro a Dios, lloro, depende un amigo o familiar pongo musica, a veces la
que me he enterado de esta situacion del porque este triste lo enfermo, despido lloro y me desahogo, mayor
“malas noticias “despido problema pasara, podria comparti con alguien  laboral de un amigo, hablo o lo comento con  iade
laboral a alguien a quien y pido a Dios cercano a mi o simplemente  peliculas con finales mi pareja, un familiaro  las
aprecio, la muerte de un para que esa lo paso en soledad con Dios  donde alguien muere amigo veces
ser querido tristeza paz lo que guerreros 0 miseria Si
mas rapido

posible y poder
seguir adelante

Kry-Kry algo que me hace llorar la ausencia de mi  duerno y luego recupero recuerdos de salir y conversar con
papa fallecido fuerzas enfermedad de mi papa  mis amigos e hijos

Cuadro 15. Lista de situaciones antes de la aplicacion de la Metodologia Talleres Vivenciales sobre el autocuidado y el autoconocimiento basados en el libro Mujeres que Corren con
los Lobos de Clarisa Pinkola Estés (2001) de acuerdo a las emociones de Enojo y

nombre concepto de concepto de sentimiento sentimiento gué cosas qué cosas es actividades para  efectiv  actividades efectividad
enojo frustracion ante enojo ante enoja frustran frecuen  dejar el enojo idad para dejar la



mariana

Sofia

mariposa

abeja

Kim

frustracion

no poder manejar
la situacion de la
vida diaria

es que lo sacan de
las casillas

molestias por
algo, alguien,
estado animico
que altera
emocionalmente

es el estado que
llega uno cuando
algo no queda
bien

€nojo

no haber podido
realizar mis
suefios

cuando uno
tiene muchos
problemas

una sensacion
de impotencia
por no obtener o
poder realizar
algo

cuando quisiste
tal vez hacer al
que y no sale

tristeza

ira, enojo
hasta conmigo
mismay con
los demés

mucha célera
y me
desespero

alteracion en
el estomago,
respiracion
profunda,
aceleracion
dele estado
animico

cblera

frustracion

decepcion

porque me
deje cortar las
alas por
alguna
persona

de todo me
desespero

como un
estado de
impotencia

que le
mientan

la testarudez
y la falta de
solidaridad
con algunas
personas

diferentes
cosas

la
indiferencia,
el desorden,

las mentiras,
las
injusticias, el
maltrato de
nifos

te
falta de NO
agradecimi
ento

la falta de NO
sentido

comun de

las

personas

a veces las Si
carreras de

todos los

dias, tanto

en la casa

como el

trabajo

no poder NO
ayudar a
quien lo
necesita

casi nada NO

se conversaconla  --
persona

ver videos y si
cantar

salir de la casa a --
caminar

lo hablo y hago
ejercicio

pensar en otra
cosa hacer oracién
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frustracion

ayudo a la --
persona cuando
me necesitan

Leer, conversar
con alguien
agradable que
tenga mucha
espiritualidad
para me levante
el &nimo.

Me digo sobre lo -
que podia o no
haber hecho.

Hacer oracion.



Nubecita

fénix

princesita

Marcela

salome

es la
inconformidad
ante alguna
circunstancia

la sensacion de
impotencia

molestia
descontento ira

por algo que
algun hijo haya
hecho mal

sentimiento
malestar

es sentirse
incapaz o
irrealizada

las metas
inacalzadas

sentir
impotencia x
algo que no se
puede logar
como una meta

no

impotencia

molestia

impotencia

que se me sale
la sangre por
la cara

siento calor en
la cara

ira, colera

molestia

un poco de
enojo

impotencia

no

impotencia

diferentes
causas
(Trabajo,
entre
algunas)

las mentiras
el desamor la
falta de
cortesia

en la casa
con mis hijos
dejen los
trastos sucias
y se vayan
acumulando,
en el trabajo
que hacen
tantas
reuniones y
luego gritan,
no hacer
nada,

cuando la
casa no esta
ordenada

lo que
transgrede
mis limites

no estar en
capacidad a
veces de
ayudar no
lograr
algunos
objetivos

la falta de
empatia

enlo
laboral no
poder
realizar la
meta
porque al
jefe se le
ocurre
quitar el
tiempo en
cosas
innecesaria
S

no

lo que no se
logra por

circunstanc
ias externas

enojo:
NO

frustraci
on: Si

NO

NO

no

NO

pido a dios que
me de paz tratar
de ignorar algunas
acciones

autocontrol y
buscar cambiar de
enfoque

veo las flores, les Sl
hablo, escucho

musica

instrumental, hago
ejercicio de

respiracion

salir --

desahogarme,
dame espacio el
pensar mejor la
solucion

pido a dios que
me ayude para
ayudar,
concientizar en
que no todo se
puede hacer,
més bien lograr

la planificacion

yla
comunicacion

en lo laboral en
el area afectada
lo que hago en
salir unos 5
minutos, verme
al espejo
hablando
conmigo misma
con bellas
palabras,
respirar
profundo

no

darme un
espacio,
delimitar
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Sl

si funciona



Dareliz

Tiliyana

Flor bonita

Ovejita

Kry-Kry

algo que me
molesta

estar molesto por
alguna situacién

un sentimiento
cuando algo no
sale bien 0 no

como yo queria

Rabia

cuando no
puedo relizar
algo ono logro
culminar

no poder hacer
algo que quiero
orealizado en el
momento y
tiempo que
quiero

no poder
realizarme por
mi misma

cuando no logro
realizar una
actividad o tarea

no poder hacer
lo que me gusta

un calor
interno, me
siento como
una olla de
presion a
punto de
estallar

rabia ira

colera

ira frustracion
impotencia

ganas de
golpear mi
almohada y

ganas de llorar
por sentirme
impotente

tristeza

importancia

impotencia
para realizar
alguna tarea o
actividad

impotencia

abuso infantil
ode
cualquier
tipo,
violencia,
recargas
excesivas de
trabajo

muchas

que mi pareja
no llegue
puntualmente
cuando nos
vamos a
encontrar

cuando las
personas no
hacen bien lo
que se les
pidey lo
hacen por
salir del paso

la gente que
me impone
sus ideas sin
escuchar lo

ver nifios
muriendo
de hambre
y botando
alimentos,
el trabajo
mal
repartido

mi
situacion
laboral

por lo
general es
conmigo
misma,
cuando me
equivoco 0
no entiendo
algo

no poder

hacer nada
por ayudar
a quien me

enojada
:NO

frustrad

a: Sl
NO

enojada
: Sl

frustraci
6n: NO

NO

NO

NO

leo la biblia, no
leo noticias y
escucho musica

respirar profundo

tener paciencia y
tolerancia

escuchar musica,
domar, ver
television, ir al
cine, bafiarme,
salir al patio y
escuchar los
pajaros

salir con mi

esposo y disfrutar

con amigos e

Si

Sl

si la
mayori
a de las
veces
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tratar de hacer
mi mejor
esfuerzoy
recordar que no
trabajo para
hombre mi
patrén es Dios

Cambiar mi
pensamiento a
una manera mas
positiva.

respiro hondo y
darme una

vuelta, me bafio
escucho musica

Pensar en
soluciones y
pensamientos
positivos que

si la mayoria
de las veces
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destruirla que piensan necesita hijos equilibren mi
los demas frustracion.
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Anexo 7.4.1.4Actividad autocuidado en los distintos niveles

Figura 8. Percepcion del autocuidado a nivel de
sentimiento

Figura 10. Percepcion del autocuidado a nivel de
actividades

Figura 9. Percepcion del autocuidado a nivel de
pensamiento

Figura 11. Percepcion del autocuidado a nivel de
corpoerizacion



201

Anexo 7.4.1.5 Actividad Cierre: ¢ Qué tengo que aprender de mi misma?

5. Respuesta de participante Flor bonita

Figura 16. Respuesta de participante Kry-kry

Figura 12. Respuesta de participante Abeja.

Figura 13. Respuesta de la participante Dareliz

Figura 14. Respuesta de participante Marcela

Figura 17. Respuesta de participante Mariana
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Figura 18. Respuesta de participante Mariposa

participante Tiliyana

Figura 19. Respuesta de participante Ovejita

Figura 20. Respuesta de participante Sofia
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Anexo 7.4.2. Mddulo de La Huesera

Anexo 7.4.2.1 Actividad Mis pies

Figura 22. Participante Kym

Figura 21. Participante Abeja

Figura 24. Participante Mariana

Figura 23. Participante Kry-Kry
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Figura 27. Participante Sofia

Figura 25. Participante Nubecita

Figura 28. Participante Tiliyana. Parte 1

Figura 26. Participante Ovejita

Figura 29. Participante Tiliyana. Parte 2
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Anexo 7.4.2.2 Actividad Mi esqueleto

Figura 32. Participante Kry-Kry

Figura 30. Participante Abeja

Figura 33. Participante Mariana

Figura 31. Participante Kym
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Figura 37. Participante Tiliyana

Figura 35. Participante Nubecita



207

Anexo 7.4.2.3 Actividad Cierre

Figura 38. Participante Flor Bonita

41. Participante Mariana

Figura 39. Participante Kym

articipante Ovejita

Figura 40. Participante Marcela



Figura 43. Participante Salome

Figura 44. Participante Sofia

Figura 45. Participante Tiliyana
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Anexo 7.4.3. Vasalisa

Anexo 7.4.3.1 Actividad Leer el cuento

Figura 46. Percepcion inicial de las participantes con respecto al cuento Vasalisa
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Anexo 7.4.3.2 Actividad Conociendo a mi mufiequita

Figura 47. Participante Abeja

Figura 50. Participante Mariposa

Figura 48. Participante Kry-Kry

Figura 49. Participante Mariana

Figura 51. Participante Tiliyana
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Anexo 7.4.3.3Actividad Baba Yaga

quviL
'\'oJo Vo o
sulir bien

Figura 53. Participante Abeja Figura 52. Participante Flor Bonita

Figura 54. Participante Kym



Figura 55. Participante Mariana
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Figura 56. Participante Kry-Kry

.

“‘H‘Pbsq
e [~ ~
7'd". B
4 -1
[ i
JX >
-
@ L
& | 1 {

Figura 57. Participante Mariposa

Figura 58. Participante Sofia

Figura 59. Participante Tiliyana
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Anexo 7.4.3.4 Lo aprendido y lo sentido

Figura 60. Participante Abeja

Figura 62. Participante Kym

Figura 61. Participante Flor Bonita
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Figura 63. Participante Sofia

Figura 66. Participante Mariposa

Figura 64. Participante Kry-Kry

Figura 67. Participante Ovejita

Figura 65. Participante Mariana.

Figura 68. Participante Tiliyana



Anexo 7.4.4 El clan Cicatriz

Anexo 7.4.4.1 Leer el cuento

Figura 69. Percepciones sobre el cuento Clan Cicatriz

Anexo 7.4.4.2 Actividad El lugar de las heridas
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Figura 70. Participante Abeja

Figura 72. Participante Kym

Figura 73. Participante Kry-Kry

Figura 71. Flor Bonita
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Figura 76. Participante Ovejita

Figura 74. Participante Mariana

Figura 77. Participante Sofia

Figura 75. Participante Mariposa

Figura 78. Participante Tiliyana



Anexo 7.4.4.3 Lista de heridas y cicatrices de las mujeres

Figura 79. Lista de heridas y cicatrices emocionales y la relacion con partes del cuerpo de acuerdo a las
participantes

Anexo 7.4.4.4 Actividad. El clan Cicatriz

Figura 80. Bandera del Clan cicatriz del grupo de
mujeres del Ministerio de Seguridad Publica. Parte
1
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Anexo 7.4.5 Médulo de Barbazul

Anexo 7.4.5 1 Actividad Leer el cuento

Figura 81. Percepciones iniciales de las participantes con respecto al cuento Barbazul
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Anexo 7.4.5 .2 Actividad El depredador de mi vida

Figura 82. Percepciones sobre la cancion "*Nifia" de La Quinta Estacion y su relacion con el depredador

Anexo 7.4.5 .3 Actividad el depredador de mi cabeza

Figura 84. Participante Flor Bonita

o -

Figura 85. Participante Dareliz
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Figura 86. Participante Ovejita

Figura 89. Participante Abeja Parte 1

Figura 90. Participante Abeja. Parte 2

Figura 87. Participante Mariposa

Figura 88. Participante Tiliyana
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Figura 91. Participante Sofia

Anexo 7.4.5.4Actividad Los sentimientos depredadores

Figura 92. Opinion de las participantes sobre lo que puede ser sentimientos depredadores

Anexo 7.4.5.5 Actividad cierre
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Figura 93. Participante Abeja

| Participante Sofia

Figura 94. Participante Flor Bonita

Figura 96. Participante Kry-Kry

Figura 97. Participante Kry-Kry
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Figura 100. Participante Dareliz

Figura 98. Participante Tiliyana

1. Participante Mariana.

Figura 99. Participante Mariposa
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Anexo 7.4.6 Médulo de evaluacién Final

Anexo 7.4.6.1 Actividad. Mis aprendizajes
La Huesera

Figura 102. Participante Abeja

Figura 106. Participante Mariana

Figura 103. Participante Dareliz



Figura 107. Participante Mariposa

Figura 108. Participante Ovejita

Vasalisa

Figura 110. Participante Tiliyana
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Figura 111, Participante Abeja
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Figura 116. Participante Ovejita
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Figura 117. Participante Sofia

Figura 118. Participante Tiliyana

Clan Cicatriz

Figura 121. Participante Kry-Kry

Figura 119. Participante Abeja

Figura 122. Participante Mariana

Figura 120. Flor Bonita
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Figura 130. Participante Kry-Kry

L -

Figura 131. Participante Mariana®

e -

Figura 132. Participante Mariposa

Barbaazul

Figura 129. Participante Flor Bonita

% Mensaje del texto: Debemos sacar nuestro
tiempo cuidarnos tanto el pensamiento, el cuerpo



Figura 133. Participante Ovejita
Figura 134. Participante Sofia

Anexo 7.4.6.2 ¢ Cual es la relacion que hay entre la intuicion y el autocuidado de las
mujeres?

Figura 135. Concepcion del autocuidado y su relacion con el autocuidado de acuerdo a las participantes

Figura 136. Concepcion del autocuidado y su relacién con el autocuidado de acuerdo a las participantes
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Anexo 7.4.6.3 ¢ Como vivimos el autocuidado en la cotidianidad?

Figura 139. Percepcion del autocuidado a nivel

Figura 137. Percepcion del autocuidado a nivel laboral de las participantes. Parte 1

familiar (con hijos e hijas)de las participantes

Figura 138. Percepcion del autocuidado a nivel de
pareja de las participantes

Figura 140. Percepcion del autocuidado a nivel
laboral de las participante . Parte 2

S



Anexo 7.4.6.4 ;Qué hago de mi?

Cuadro 16. Lista de situaciones antes de la aplicacion de la Metodologia Talleres Vivenciales sobre el autocuidado y el autoconocimiento basados en el libro Mujeres que
Corren con los Lobos de Clarisa Pinkola Estés (2001) de acuerdo a las emociones Alegria y Felicidad. Elaboracion propia

nombre

flor bonita

Ovejita

mariposa

dareliz

sofia

concepto de
alegria

sentirse bien

momentos que
pasamos de forma
agradable, donde
reimos de forma
solitaria 0 con
amigos y
familiares, es un
sentimiento donde
reflejamos que
estamos bien
sentirme bien con
Dios y con los que
me rodean

como me siento
ante las
situaciones que
enfrento cada dia
es un estado de

concepto de
felicidad

lograr lo que
quiero hacer

es saber que estoy
bien con lo que
tengo, es otro
momento en el
gue nos sentimos
bien con nosotros
mismos y con los
demés

estar bien poder
hacer todo

sentimiento que
no impulsa dar y
me permite recibir
amor

es estar contenta

acciones cuando
se esta alegre

reir, bailar,
conversar

bailar, reir,
compartir, hablar
y en ocasiones
hasta llorar de
alegria

de todo

cantar, reir, bailar,
abrazar , amar y
amarse

bailar, cantar y

acciones para la
relajacion

caminar, hacer
ejercicio fisico,
masajes

masajes,
respiraciones
controladas, ver
tele, escuchar
musica, hablar
con amigas. O
simplmemente
cerrar los ojs y
pensar en cosas
bienas

mi trabajo
compafieros, mi
casa, llegar hacer
todo lo que lo que
tengo que ghacer
respirar
correctamente,
masaje suave

ver television, oir

como manifiesto
sentirme
contenta

con una sonrisa y
tratando bien a los
demas

€on una sonrisas
hacia los demas,
la forma de
expresarme,
bailar, canto, oro

sonriendo

irradiar un rostro
feliz aun en el
dolor

riendoy
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animo
provocando por
alguna linda
experiencia

una reaccion de
emociones
positivas que
buscan ante un
estimulo

un sentimiento
que nos reconforta
y nos hace sentir
bien

Abeja

Kry-Kry

Tiliyana reir

con nosotras
mismas y con tu
entorno

una sensacion
placentera por un
logro o por el
logro de otro

es igual que la
alegria que se
manifiesta
externamente a
quien nos rodea
un sentimiento de
una situacion
buena

reir

comer, reir, bialar,
cantar , hacer
ejercicio, chinear
a mi familia y mis
perros
pensamientos
positivos y
relajacion

pasear

234

musica, asistir a conversando
una obra de teatro
respirar profundo, canto, bailo o

sencillamente
hago lo que me
corresponde en

masajes,
conversar leer,
estar frente al

amor paz y tranquilidad
pensamientos con una sonrisa,
positivos, con una graciosa
relajacion y amena

conversacion
tranquilidad

Cuadro 17. Lista de situaciones antes de la aplicacion de la Metodologia Talleres Vivenciales sobre el autocuidado y el autoconocimiento basados en el libro Mujeres que
Corren con los Lobos de Clarisa Pinkola Estés (2001) de acuerdo a las emocion Tristeza. Elaboracion propia.

nombre concepto

Flor bonita Un desanimo en mi
misma

Ovejita momentos que traen

dolor a mi vid

pensamiento

llorar y dormir

lloro, hablo con alguien, le

comento lo que esta pasando y

cosas para no sentirse triste funcionan

ver television, cambiar de
actitud y buscar hablar con
alguien

hablo con alguien, lloro lo si son efectivas

que necesito llorar, comparto

como me estoy sintiendo, escucho



mariposa

mariana

Dareliz

sofia

Abeja

Kry-Kry

Tiliyana

me siento mal

un estado de animo

el dolor y el hambre en
los nifios y ancianos

es un momento dificil
que atravesamos en
cualquier nuestra vida
diaria

estado de fragilidad
emocional

algo que me baja las
pilas, sin deseo de no
hacer nada, sentimientos
que te quita la felicidad

un sentimiento por una
mala situacion

musica
casi no hablo todo me molesta

duermo

enfocar mis pensamientos en cosas
positivas

lloro, duermo y no me quiero
bafar

lloro, canto, bailo, como, converso
y manifestar la tristeza

dormir, ver una pelicula que me lo
quite el animo, no converso me
aislo

llorar

mi dolor o tristeza
si estoy en la oficio

oro y le pido que me quite ese
pensamiento y que pueda
sofiar

orar, oir musica, respirar

bailao juego un juego o que
tememos y veo television,
0igo masica.

no realizado ningun activdad
si estoy triste, lo asumo y las
acciones que realizo no son
para no sentirme triste

oir musica, ver videos que me
inspiran motivacion, leer un
tema interesabte, baular, ver
una pelicula graciosa,
caminar

relajarme

si funciona

si funciona

Si son efectiva
se va toda la
tristeza

Si
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Cuadro 18. Lista de situaciones antes de la aplicacion de la Metodologia Talleres Vivenciales sobre el autocuidado y el autoconocimiento basados en el libro Mujeres que
Corren con los Lobos de Clarisa Pinkola Estés (2001) de acuerdo a las emociones Enojo y Frustacion. Elaboracion propia.

nombre  concepto de enojo

flor estar molesto por

bonita alguna situacion

Ovejita  un sentimiento de
incomodo, algo paso
que me molesto y
siento ira contra algo
o alguien

mariposa cuando hay algo que
no me gusta

mariana  un momento de animo

pasajero

concepto de frustracion

no poder realizar algo

es un sentimiento o
emocion que se da
cuando no logro hacer u
obtener algo que me
habia propuesto.

un momento de
desesperacion porque
no me salio lo que
queria

sentir que algo no salio
como Yo pensaba o
queria

actividades para dejar
el enojo

salir a caminar,
mantenerme ocupada
o0 hablar con alguien

respiracion
controlada, escuchar
masica, realizar
actividades para
distraerme

tolero mas la situacion

tolero y me doy
animos yo misma,
pensando que todos
somos diferentes

efectividad

actividades para efectividad

dejar la frustracion

intentar hacer el
objetivo 0 meta que
me habia propuesto

pedir ayuda para
lograr el objetivo,
escuchar musica.

no me ilusiono por
nada

no ilusionarme para
no frustarme, y
pensar que todo pasa
por algo
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Dareliz

Sofia

Abeja

Kry-Kry

Tiliyana

cosas 0 actitudes de
los demés y que me
molestan

es estar brava
indispuesta conmigo
misma

ver volcén en erupcion
de emisiones que me
lleva a indisponerme,
alteracion emocional

un sentimeinto que me
disgusta

sentimiento de rabia
por algo que me
moleste

cuando no puedo hacer
0 expresar todo lo que
quiero y siento

gue pude lograr y no lo
pude llegar a hacer o
tener un suefio sin
alcanzar

sentir impotencia por
no poder hacer algo o
conseguir algo que me
interesa.

el no poder hacer las
cosas como quisidera
hacerlas, saiendo que
una situacion esta fuera
de mi control

no poder hacer o lograr
algo

trato de ver cualidades
y no actitudes

trato de dejar atras
todo lo negativo y las
actividades son
compartir y reir

repirar hondo, analiza
la frustracion que me
produce el enojo

conversar con la
persona que me enojo,
caminar sola, respirar
aire puro, ejercicio
relajacion

respirar profundo

. Creo que
funcionar
porque veo
laluzenla
oscuridad

si funcionan

Si

me centro en lo que
puedo lograr y trato
de mejorar. Eso me
impulsa a seguir
esforzandome

pensar positivamente
y tratar de lograr
nuestro suefio lyendo
un libro o meditando
en silencio y paz

respiro, leo, le busco
los paro y es
concentrar en la
situacion que me
frustro.

aprender a reocnocer
que hay cosas en la
vida que por que se
luche no se pueden
cambiar.

seguir a la intuicion
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Anexo 7.4.6.5 autocuidado en los distintos niveles

Figura 141. Percepcion del autocuidado en los niveles de pensamiento, sentimiento, corpoerizacion y actividad
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7.5 Glosario

Actividad:
Es la parte de la conducta humana que relaciona al hombre con su
ambiente social y natural, con las otras personas y consigo mismo. (...)
La parte psicologicamente pertinente de la actividad es la accion. (...)
Cada accidn incluye procesos cognitivos (percepciones, decisiones,
reproduccién mental), motivacion (establecimiento de metas) y procesos
sensoriomotores. (Harré y Lamb, 1992, p. 20-21).

Arquetipo:

Se deriva de las observaciones repetidas varias veces (...) tienen, cuanto
méas claras son, la propiedad de ir acompafiadas por vivos matices
afectivos...Impresionan, influyen y fascinan. Provienen de un arquetipo
imperceptible en si mismo, de una pre-forma inconsciente que parece
pertenecer a una forma heredada de la psique y puede a causa de ello,
manifestarse en todas parte como fenémeno espontéaneo (Jung, 1961, p.

411).

Autoconocimiento:

un proceso que permite al ser humano tener contacto directo consigo
mismo y de esta forma conocer y reconocer sus capacidades, emociones,
creatividad, asi como tener opcion de crecer en las limitaciones que

identifique (L6pez, 2005, p.3)
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Autocuidado: el poder que tiene la persona para proteger, defender y aceptar su espacio

personal (Reyes, 2005)

Corpoereizaciones: “La experiencia del cuerpo es experiencia del si mismo, igual que
el pensamiento, la imaginacion y las ideas” (Kepner, 1992, p.7), esto se le llama
corpoereizaciones. Estas posturas corporales y expresiones no son conscientes, son
variaciones individuales, que conforman la estructura corporal adaptativas, las cuales
son todas aquellas posturas, posiciones y tensiones corporales, que son “consistentes y
persistentemente usadas, o inmovilizadas en la musculatura de modo que la estructura
sea continuamente visible (...) automaticas e involuntarias, no es facil o comodamente
modificadas con solo tratar de pararse 0 moverse en forma diferente (es decir cambio

conductual)” (Kepner, 1992 , p. 46).

Depredador: “una fuerza especifica [e] incontrovertible que hay que refrenar y
aprenderse de memoria” (Pinkola Estés, 2001, p.73), un arquetipo que busca destruir a
la mujer. “Le arrebata toda la belleza, todo el amor, y todo su yo y, por consiguiente,

toda la capacidad para actuar en su propio nombre” (Pinkola Estés, 2001, 95)

Empoderamiento: El proceso de descubrimiento, uso y desarrollo de fortalezas y
oportunidades, que cada persona realiza en si misma y la habilita para asumirse como
humana en el disfrute de sus derechos y tomar control de su propia vida (Chinchilla y

Rojas, 2003, 96)
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Inconsciente: “Lo inconsciente es, a mi parecer, un concepto psicologico limite que
engloba todo aquellos contenidos 0 procesos psiquicos que no son conscientes, o sea,

que no estan referidos al yo de manera perceptible” (Jung, 1921/1995, p.532)

Individuacion: Un proceso que conduce a una transformacion paulatina de la
personalidad del individuo, tanto a su realidad externa como a su realidad interna.
Como resultado de este procesos, se produce un “completamiento” del individuo, que lo
aproxima con ello a la totalidad, contribuyendo a hacerlo mas libre (Hochheimer, 1968,
citado Alonso, 2004). “La individuacion significa, por tanto una ampliacion de la esfera

de la consciencia y de la vida psicoldgica consciente” (Jung, 1921/1995. p. 537).

Mujer salvaje: “Si entendemos la naturaleza salvaje como un ser por derecho propio
que anima y conforma la mas profunda existencia de una mujer...” (Pinkola Estés,
2001, p. 23) tiene una gran relacion con el despertar a la profunda psique femenina, la
cual representa la naturaleza instintiva de cada mujer, es “la fuerza que se oculta detras
de ella” (Pinkola Estés, 2001, p. 20). Se considera una fuerza que genera todas las

facetas importantes de la femineidad.

Pedagogia de ‘nosotras’: donde se propone que se trabaje los derechos humanos desde
las experiencias de las mujeres, una ensefianza hecha por mujeres y para mujeres. Se
busca trabajar desde los sentimientos, para luego ir concretizando la informacion y

llevarla a la cotidianidad, de manera que las integrantes aprendan de sus experiencias y
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de otras, para asi construir la realidad y a la vez las diversas formas de conocimiento

que tienen las integrantes (IIDH, 2008).

Pensamiento: “Es una funcion psicoldgica que pone en conexion (conceptual), de
acuerdo con sus propias leyes, contenidos de representacion ya dados” (Jung,
1921/1995, p.544). La persona no tiene percepcion de esta actividad, sin embargo puede
se distinguir, en pensamiento activo y pasivo. En el primero, la persona es un acto que
la persona ha querido hacer, mientras que en el segundo, la persona hace ciertas
conexiones, de manera que ordena estos conceptos. Esto genera juicios, que en algunos

momentos, puede ser contradictorios con los objetivos de la persona. (Jung, 1921/1995)

Psique femenina: “la naturaleza innata y fundamental de las mujeres. Se puede llamar

la naturaleza autdctona o intrinseca de las mujeres...” (Pinkola Estés, 2001, p.20)

Salud mental: “es un estado de bienestar, donde la persona es consciente de sus
capacidades, puede afrontar las diversas dificultades normales de la vida,” (OMS,
2007). La salud mental es la actividad de la conciencia, es afectividad, autovaloracién
personal y actividad de grupo, es voluntad, inteligencia, memoria, atencion,

pensamiento.

Levav (1992) indica que la salud mental es un estado completo de bienestar fisica,
mental y social, (citado por Carranza, 2002), donde hay actividad de la conciencia,

afectividad, autovaloracién personal y actividad de grupo, voluntad, inteligencia,
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memoria, atencion y pensamiento. (Carranza 2002). “La salud mental es parte integral e

integra de la salud humana, es la esencia que determina el ser” (Carranza, 2002, p. 9)

Saludo al sol: “Denise Sausville, RMS, cre6 un movimiento del cuerpo para la
meditacion que ha servido para muchos grupos” (Mathes Canne, 2004, p.86). Son una
serie de ejercicios, realizados de pie, que incluyen estiramientos simples, que provienen
tradicional saludo al sol de los yoguis. Generalmente van acompafiados de meditacion y
visualizaciones. Estos ejercicios son excelentes para liberar tensiones bloqueadas y
estrés, para energizar el cuerpo, mente y el espiritu, por medio de una conexién con la

naturaleza (Mathes Canne, 2004).

Sentimiento: “El sentimiento es, en primer lugar, un proceso que acontece entre el yo y
un contenido dado, y, desde luego, un proceso que otorga al contenido un determinado

valor en el sentido de la aceptacion o del rechazo” (Jung, 1921/1995, p. 551)

Si mismo: “el conjunto integro de todos los fendmenos psiquicos que se dan en el ser
humano. El si mismo expresa la unidad y totalidad de la personalidad global” (Jung,

1921/1995, p. 562)

Taller vivencial: es un taller donde no se da con tanta intensidad una fase conceptual y
de discusion de ideas en las sesiones, ya que se enfoca mas en la experiencia, la accion

y la manifestacion de sentimientos de los participantes, por lo que se puede llegar a
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vivir intensamente el proceso, en la medida en que los integrantes llegan a

comprometerse con los resultados deseados (Venegas y Rodriguez, 2005).

Tecnicas corporales:

Tai-Chi: Es un arte marcial, que proviene de China, cuyo fuerte no se encuentra
en la fuerza fisica sino en la mental. Es un sistema de ejercicios, en el cual se
combina la respiracion, la circulacion y el movimiento muscular, con la energia
vital de la persona (Lei Lei, 2004).

Por tanto, permite el retorno del balance y la armonia al cuerpo, mente y
espiritu. Ayuda a reducir la tension, la negatividad y el estrés, ademas de reducir
sintomas somaticos como el dolor de cabeza, dolor de cuerpo, el insomnio, la

presién alta , la irritabilidad, la depresion y la ansiedad (Mathes Canne, 2004) .

Técnica Alexander: Técnica que ayuda a ser consciente del equilibrio, postura
y movimiento en las actividades cotidianas, permite aflorar tensiones no
advertidas previamente y facilita el reconocimiento de esfuerzos innecesarios,
reestablece la longitud y elasticidad del mdsculo como un todo, de manera que

sea mas eficiente (Fernandez, 2006).

Técnicas de masaje: lo limitaremos a aplicar presion cuidadosamente y de una
manera muy amable sobre los musculos (esto porque puede ser masajes fuertes y
dolorosos, como el rolfing, etc) Es excelente para promover la sanacion natural

del cuerpo, la mente y el espiritu, ya que se estimula el flujo sanador de la
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energia, se incrementa la circulacion de sangre, de fluidos linfaticos, trae
oxigeno y nutrientes al tejido y, promueve la eliminacion de toxinas, entre otras

(Mathes Canne, 2004),

Técnicas de Pan Dan Gum: ejercicios provenientes de China y Corea, que
promueven la salud, fuerza, longevidad y alerta espiritual, de igual manera
sirven para quitar la tension y equilibrar y dar energia a los meridianos del

cuerpo (Mathes Canne, 2004)

Técnicas de respiracion: formas distintas para la inhalacion y exhalacién del
aire.

. Técnicas de la respiracion del centro: corresponde a una inspiracion y
exhalacion que invitan a fortalecer el centro de energia del cuerpo, que se llama
el Hara en japonés y en artes marciales y se encuentra a dos dedos debajo del
ombligo, donde se realizan respiraciones profundas y lentas; esta actividad, de
acuerdo con practicantes del Taoismo, es esencial para el desarrollo de una
buena salud (Mathes Canne, 2004,).

Respiracion diafragmatica: es respirar con el diafragma y que de acuerdo a
Mathes Canne (2004) permite tener una mayor claridad y atencion

Respiracion nasal alternada: respiracion que permite balancear los hemisferios
derecho e izquierdo, ademas de que ayudar a liberar ira y emociones fuertes,
brindando calma y tranquilidad al cuerpo (Mathes Canne, 2004)

Respiracion por los poros: la cual es una meditacion, donde se le brinda a la
persona a la persona una experiencia sanadora y limpiadora (Mathes Canne,

2004).
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Visualizaciones guiadas: “una practica poderosa que enfoca a la mente en imagenes
sanadoras que generan cambios fisioldgicos en el cuerpo-mente-espiritu” (Mathes

Canne, 2004). También utilizadas por Jung.



