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Es muy comuUn que madres y cuidadores concentren su energia en el
cuidado de los recién nacidos, al acudir a sus revisiones pedidtricas
rutinarias y atender su cuidado diario; sin embargo, hay un area a |a
que no suele prestarse atencion: la salud mental.

Asi como el cuerpo requiere de ciertos nutrimentos para estar
saludable, |a mente también los requiere, ya que la forma en que
pensamos, sentimos y actuamos es resultado de |a salud mental, |la
cual brinda los recursos con los que afrontamos la vida diaria. Por
ello, tu salud mental repercutira directamente en la de

tu bebé.

Una mentesanatepermitevivirplenamenteytambién favoreceestar
Fisicamente saludable, relacionarte mejor con los demas, contribuir
positivamente a tu comunidad, alcanzar tu potencial y fortalecer
lazos afectivos con los tuyos.

Asi,|a mente, como el cuerpo, requiere de una serie de acciones para
mantenerse en forma, pues son varios los Factores que determinaran
tu salud; por ejemplo, tu entorno, tus experiencias de vida, los genes,
los antecedentes familiares, tu mundo interno, los habitos vy las
relaciones y vinculos, entre otros.

Conocer como se interrelaciona tu mundo interior con el exterior,
asi como las acciones que nutrirdn tu mente, es el primer paso para
aprender a cuidar de tu salud mental y |la de tu bebé.

Mantenerte saludable mentalmente te dara l|la posibilidad de
experimentarmomentosdepaz,felicidadytranquilidad,yasidisfrutar
de esta maravillosa etapa que es |a maternidad.

Cuida de ti y de tu bebé. Cuida de tu salud mental y Fomenta Ila de
tu bebé. En este curso obtendran un conjunto de conocimientos
y desarrollardas diversas técnicas que te ayudaran a desarrollar
y mantener, en ti misma y en tu bebé, una adecuada salud mental,
especialmente en relacién con el manejo de tus emociones y
sentimientos.
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Comprendiendo la salud
mental

Cuando hablamos de salud es comin pensar en un cuerpo libre de enfermedades,
leno de vitalidad y con la capacidad de realizar précticamente cualquier actividad
fisica.

Sin embargo, existe un drea en la que no es tan comin pensar: la mente, ya que
es percibida como “algo intangible que estd ahi” y, generalmente, no se distingue
la diferencia entre salud y enfermedad, pues no posee una caracteristica tangible
como el cuerpo. Es decir, que podemos identificar una enfermedad fisica cuando se
presenta un malestar como dolor o temperatura alta, pero no sucede lo mismo con la
mente, al no existir un indicador como la fiebre.

Para comprender el funcionamiento e importancia de la salud mental es necesario
conocer algunos conceptos bésicos y familiarizarnos con ellos. Pero lo més importante
es que aprendamos a identificar el lenguaje de nuestra mente, a través de las
emociones, los pensamientos, las conductas y el cuerpo, y a desarrollar herramientas
que apliquemos en nuestro dia a dia, para lograr una vida mental saludable.

Una gran parte de la importancia de la salud mental radica en que tu bienestar
versonal te ayudard a sentirte mejor contigo, a crear lazos emocionales saludables
con tu bebé y fomentar la salud mental del pequeiio.

Ahora bien, lograr esa vida mental saludable va mas alld de “sentirse bien”, pues
también involucra factores externos como los sociales, culturales, interpersonales,
econdmicos, politicos y ambientales. Por ello, existe una gran diversidad de conceptos
sobre salud mental; sin embargo, el eje central es el bienestar personal.

Asimismo, en la salud mental intervienen tactores internos como las emociones, los
sentimientos, los vinculos, las motivaciones, los pensamientos, las conductas, las
interpretaciones, la historia de vida y los factores bioldgicos, entre otros, al considerar
siempre la manera en que se conectan con el mundo externo.

Conocer esa conexién te ayuda a comprender tus propios procesos, la relacion con
tus creencias, expectativas, prejuicios, comportamientos compartidos de una cultura
y sociedad, asi como los pensamientos, emociones, sentimientos, motivaciones,
percepciones y conductas individuales.

Asi como hablamos de que la mente como el cuerpo necesita nutrientes para estar
saludable, también ayuda realizar algunas actividades para fortalecerla.



También te ayudard conocer y aplicar técnicas en tu dia a dia, para afrontar los
desafios que se te presenten, sin que tu salud mental se vea afectada'y podrds aplicarlos
durante todo el desarrollo de tu bebé, para fomentar en el pequefio su salud mental
como parte de su vida cotidiana.

De esta manera, disfrutards de una vida més plena, tranquila y prevenir cualquier
alteracién a tu salud mental y a la de tus hijos.

1.1. La salud mental de las mujeres

En nuestro pais, cada vez son mas las Instituciones, programas e iniciativas que se
enfocan en la salud mental no sélo en términos de intervencidn sino también de
prevencion. Incluso, se ha desatado una ola de personas que, a través del uso de la
tecnologia y de los recursos a su alcance, promueven el bienestar mental y emocional
como base para alcanzar una vida plena y satistactoria.

Sin embargo, se ha visto que son especialmente las mujeres las mds interesadas en
ser portavoces en esta ola y quienes han mostrado mds interés y preocupacién en
abordar las necesidades relacionadas con el dmbito de la salud mental de otras
mujeres.

Por ello, se toma en cuenta la perspectiva de género en la salud mental para
comprender los distintos comportamientos entre hombres y mujeres, y la definicién
de algunos términos para fomentar el uso correcto de cada uno de ellos. Esto puede
apoyarse con herramientas que ayuden en el dia a dia a sensibilizar sobre el tema o
las personas que nos rodean.

En este apartado comenzards a comprender esta perspectiva, la importancia de
cuidar de tu salud mental, asi como su impacto en tu vida y en la de tu bebé.

Comenzaremos comprendiendo el concepto de salud mental para que tengas claro lo
que significa. También hablaremos sobre las distintas formas en que se manifiestan las
alteraciones de la salud mental entre hombres y mujeres, para que puedas distinguirlo
y comprenderlo mejor. Asi mismo, verds algunos ejemplos que te permitiran identificar
situaciones que generen desigualdad y violencia de género, de modo que puedas
prevenirlo y, a su vez, crear consciencia para comenzar a fomentar en tus hijas e
hijos la igualdad y el respeto.

A continuacidn, y a partir de estas ideas, conocerds los aspectos mds relevantes de
la salud mental de las mujeres; es decir, la salud mental con perspectiva de género.

Sabemos que las personas nos enfrentamos a desatios todos los dias; a veces, en
pequefas proporciones, como el estrés que genera la carga de trabajo, y otras con
desafiosmayores, comolapérdidade unserquerido. Estas situaciones pueden generar
que los estados de dnimo se alteren y se experimenten sensaciones de desdnimo,
tristeza, ansiedad o enojo como una forma de expresarse.



Para evitar que estos malestares afecten tu salud mental es necesario que cuentes con
os recursos necesarios para afrontar dichas situaciones; esto se logra a través de un

oroceso de autoconocimiento, de identificar tus emociones, manejarlas y reconocer
su conexion con tu cuerpo.

Para empezar, ten presente que la salud mental se refiere a un estado de completo
bienestartisico, mentaly social, no sélo ala ausencia de enfermedades. Esta definicién
universal te ayudard a comprender que sin importar el lugar en dénde vivas, tu edad,
religién o sexo, tu salud mental significa que gozas de un bienestar personal que te
permite interactuar con el mundo que te rodea, de modo que tavorezca tu crecimiento
y desarrollo personal, al sentir gusto por la vida y lograr tu realizacién personal.

Por ello es importante conocerse a si mismo para que identifiques, a partir de tus
sentimientos y emociones, los indicadores de que mantienes tu salud mental en plena
forma.

Algunosindicadores de una persona que goza de salud mental son que generalmente
siente satisfacciénde si; tiene la capacidad parahacerfrente alasexigenciasdelavida,
establece buenas relaciones familiares, laborales y escolares; disfruta de su presente
al tener en cuenta el futuro; genera proyectos de vida y desarrolla conocimientos y
habilidades nuevas. Esto puede darte la pauta para comenzar a identificar qué tan
bien te sientes hoy.

Es importante que consideres que los desafios de la vida diaria no siempre te hardn
sentirte completamente plena; por ello necesitas realizar una constante evaluacién
interna y asi también nutres tu cuerpo para mantenerlo sano; debes nutrir tu mente
para favorecer el equilibrio y mantenerla saludable.

Actividades como leer, escuchar cierto tipo de mUsica, reflexionar, realizar ejercicios
de respiracién, reir, visualizar, explorar y expresar sentimientos, descansar, caminar,
etcétera, son algunas formas de nutrir tu mente; més adelante aprenderds a identificar
cudles son las que mejor se adaptan a tu estilo de vida.

Es necesario, cuando comenzamos a explorar este mundo, tomar en cuenta que

existen diferencias entre hombres y mujeres, pues conllevan una gran influencia social
y cultural que hacen que perciban la salud mental de diferente manera.

Para las mujeres la salud mental estd asociada con temas de paz interior, felicidad,
libertad, seguridad, independencia y congruencia, y se inclinan mds porla bisqueda
de ayuda y orientacidn para mejorarla. En el caso de los varones, la relacionan mas
con temas como capacitacidn, ejercicio fisico, realizar de proyectos y mantener una
actitud positiva.

En cuanto a las enfermedades, se ha visto que las mujeres son més vulnerables a
presentar trastornos como depresion o ansiedad, mientras que los hombres presentan
mayor prevalencia en el consumo de alcohol y actos violentos.



Esto no quiere decir que dichos trastornos sean exclusivos de un género, sino que

cada uno tiene mayor predisposicidn por cuestiones bioldgicas, sociales y culturales.

Comenzar a cuidar tu salud mental es comprender estas diterencias de género; para
ello es muy importante tener claros dos conceptos que suelen confundirse: sexo y
género.

Toma en cuenta que sexo se refiere a las caracteristicas bioldgicas y fisiolégicas
con las que se nace, como érganos sexuales, hormonas y genes, que definen las
caracteristicas fisicas de las personas; es decir, las te definen como mujer o como
hombre.

Hablar de género, por su parte, es hablar de las expectativas, ensefianzas sociales y
culturales que se nos atribuyen por el hecho de ser mujer o de ser hombre. Un ejemplo
muy comun es asignar el color rosa a las mujeres y el azul a los hombres, o la idea
de que el hombre es proveedor y la mujer la encargada del hogar.

Seguramente has experimentado esto en algin momento de tu vida, en la escuela
o en tu casa, o con alguna conocida o conocido. En culturas como la nuestra es un
lenguaje muy comin; aunque se han hecho movimientos que luchan por derribar
estas barreras de género, ain falta mucho para logarlo.

Por ello es necesario ver la salud mental con perspectiva de género, pues se toman
en cuenta los hechos histéricos que han relegado a la mujer a tareas del hogar o o
la maternidad, por lo cual han sido subordinadas al promover la desigualdad y un
tfrato injusto.

En la actualidad, gran parte de los problemas de salud mental en mujeres, como la
ansiedad, la depresidn o el estrés, son consecuencia de trabajos con salarios menores
a los de los hombres, mayores responsabilidades por cumplir con tareas del hogar o
ser delegadas a los cuidados de familiares entermos y la crianza de los hijos.

Incluso, se ha considerado que uno delos principalesfactores asociados ala depresion
en la poblacién mexicana es el hecho de ser mujer, especialmente si es jeta de familiq,
pues la demanda de energia mental y emocional es muy alta, y existen mayores
exigencias tanto personales como sociales: responsabilidades, tiempo, mdltiples
actividades, desafios, conflictos, etcétera.

Estos estereotipos se reproducen en paises latinoamericanos, y en muchas regiones y
lugares de México, al promover limitaciones en la participacién de
en el sector productivo como enlas normas de vida en general. Ademds, estas actitudes
generan otras consecuencias graves, como violencia doméstica y feminicidios.

as mujeres, tanto

Desatortunadamente muchas mujeres que viven estas situaciones desconocen la
implicacién en su salud mental, ya sea por falta de informacién o se les ha negado
el acceso a ella.



Para prevenir es necesario distinguir las distintas formas en las que se manifiesta la
violencia, pues no siempre trae consigo una manifestacién clara o exacerbada; sin
embargo, el dafio es el mismo en todas sus formas.

Debemos tener claro que la violencia de género es la que se ejerce sobre las mujeres,
orincipalmente por las personas que estdn o estuvieron ligadas a ellas por relaciones
de afectividad (parejas o exparejas). El objetivo del agresor es producir dafio y
conseguir el control sobre la mujer, por lo que se produce de manera constante
y sistematica.

Ahora bien, esas formas de violencia pueden darse a nivel fisico, psicolégico, sexual
o econdémico, y muchas veces pueden ser acciones que parecen “normales”. La
consecuenciaesqueafectantusaludmentalyfomentansituaciones que paulatinamente
se agravan.

Los casos de violencia mds notorios como agresién fisica, violacién, acoso
sexual, feminicidios, trafico de mujeres y nifias, son castigados si se denuncian.
Lamentablemente, ain falta mucho en términos de justicia para que se dé
continuidad y atencidén necesaria a esos casos, lo que genera el desdnimo de
muchas mujeres para levantar las denuncias. Por otro lado, no olvidemos que igual
de graves son los actos violentos sutiles, casi imperceptibles, que ain fomentan
una sociedad patriarcal, como los insultos o las bromas pesadas, la indiferencia,
el sometimiento, la manipulacién, el malirato emocional o verbal, el control
econdmico, la exclusion laboral, etcétera.

a

Cuidar de tu salud mental implica tener presente todo lo anterior, pues un aspecto
fundamental del bienestar personal es conocer tus propias vulnerabilidades
y distinguirlas de entre las exigencias socioculturales, pues si bien hablamos
anteriormente de una adaptacién con el entorno, también debes identificar y
reconocer cudles son los limites de una adaptacion saludable.

Recuerda que tu esfuerzo y dedicacién en tu vida mental saludable repercutird y
trascenderd de manera directa en beneficio de tu vida personal y en la de tu bebé.

Una perspectiva amplia y diversa te da a posibilidad de comprender mejor el proceso
y los motivos por los que las mujeres presentan alteraciones en su salud mental como
resultado de situaciones que viven en su entorno familiar, social y cultural. En ese
sentido, te invitamos a reflexionar lo siguiente:

5Cdmo consideras que puede influir tu salud mental en la crianza de tus hijos e hijas?
Ten presente que la salud mental es tan importante como la salud fisica.

5Consideras que tu entorno tendria una diferencia si se comprende la importancia de
la salud mental y de una perspectiva de género?

Se necesita empatia y comprensién con ofros seres humanos para crear una sociedad
conigualdady libre de violencia. Tu rol como madre es muy importante para empezar
a ensefiar desde casa con amor y respeto.



Quizd puedas comenzar aidentificar conductas o discursos que pueden fomentar o no
una igualdad de género. En tu caso, sdetectas alguna conducta que de forma natural

o automdtica contribuya a esa igualdad? O de lo contrario scudles son las frases o

conductas que consideras deberias modificar para ser participe de este cambio?

Comenzar a ser conscientes de nuestras actitudes, lenguaje o comportamiento, y
despertar esa empatia por quienes nos rodean, es una forma de contribuir a mejorar
nuestra sociedad y de cuidar nuestra salud mental.

1.2. La salud mental es tu derecho

El rol de las mujeres en una sociedad tan diversa como la nuestra es un reto, pues aun
cuando se reconoce que mujeres y hombres somos iguales, las mujeres se enfrentan
a situaciones histéricas, sociales, familiares, institucionales y culturales, basadas en
diferencias bioldgicas que destavorecen el goce pleno de sus derechos.

Poresto, consideramos que hacervalerlos derechos de las mujeres, requiere un cambio
mental, cultural y comportamental que fomente un verdadero desarrollo igualitario;
una de las mejores formas de lograrlo es a través del conocimiento de dichos derechos
con una perspectiva historica para comprender que lo que hasta hoy se ha logrado
es el resultado de la lucha de muchos afios y la conciencia de que ain falta mucho
mds por avanzar.

Con ello se adquiere el poder de identiticar situaciones que violenten tus derechos
y prevenir que se sigan sumando casos de desigualdad y violencia en nuestra
sociedad. Ademds, aprenderds porqué cuidardetusderechos es cuidarde tu salud
mental. Esta seccién te brindard el conocimiento de los principios fundamentales
de los derechos humanos y el impacto en los problemas de salud mental que
puede generar en tu vida para prevenirlos y fomentar un entorno saludable para
ti y tu bebé. Conozcamos, entonces, la trascendencia de los derechos de las
mujeres y su relacién con la salud mental.

Si bien el acceso a la informacién, al conocimiento, a la educacién y a la salud ha
tenido una apertura en términos de género, ain no se ha logrado una verdadera
igualdad, pues ain son muchas las mujeres que viven en contextos de violencia y
discriminacidon y falta mucho para generar leyes que verdaderamente velen por su
seguridad.

Como vimos anteriormente, estas desigualdades, marginacién y subordinacion
de las mujeres nace de la ensefianza social que asigna roles, de acuerdo a las
caracteristicas fisicas y distribuye el poder de manera asimétrica en favor de
los hombres. Estas conductas generan, en muchos casos, que se encasille a las
mujeres al dejar de lado sus deseos, talentos y potencialidades, ademds de que
ha generado desatortunados casos de violencia y agresiones, al provocar dafios
fisicos, sexuales o psicoldgicos. Por esto, se ha luchado para que los derechos
humanos tengan en cuenta dichas conductas, pues desafortunadamente la mayor
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parte de los sistemas y mecanismos nacionales, regionales e internacionales, se
han desarrollado e implementado a partir de un modelo masculino (Facio, 2003).

En México, diariamente cientos de nifias y mujeres son agredidas, violadas y
asesinadas; los datos de la Encuesta Nacional sobre la Dindmica de las Relaciones
en los Hogares (ENDIREH) demuestra que el 66% de las mujeres han sufrido algin
incidente de agresidn fisica, 34% emocional, 49% econdémica y 29% sexual. Estas
cifras no contemplan aquellos casos que no son denunciados, muchas veces debido
a que la agresidn proviene de un conocido o familiar y genera sentimientos de culpa
o vergienza. También es importante sefialar que muchas mujeres ni siquiera saben
que estdn viviendo condiciones de violencia ni cuentan con informacién acerca de
sus derechos humanos.

En el mundo esta violencia de género afecta por lo menos al 30% de las mujeres, la
discriminacién social y econdmica se traduce en opciones vitales mds reducidas y
mds pobres para las mujeres, lo que las hace mds vulnerables a la trata de personas,
negdndoles también sus derechos a la salud sexual y reproductiva. Nuevamente, el
ENDIREH sefiala que al menos 947 mil mujeres han sido forzadas a casarse por causas
que tiene que ver con intercambio de bienes o dinero o el tan conocido “robo”,
la mayoria de los casos en menores de edad. Estos actos legitiman abuso sexual,
secuestro y trafico de personas.

De ello deriva la importancia de comenzar a cuidar de ti misma en términos de
salud mental, construyendo el conocimiento con una visién amplia, contemplando
sus beneficios y sus consecuencias, de lo personal a lo social y viceversa, al tener
siempre presente que todo comienza con una accidn y una nueva perspectiva.

Es importante hacer conciencia que, al ser transgredidos tus derechos, se da pauta
para desencadenar escenarios fatidicos. Todo comienza con un trato injusto o una
agresion verbal y puede terminar en dafios psicoldgicos crénicos o incluso con la
vida.

Todo ello lleva como consecuencia una alteracién en la salud mental, no sélo de las
mujeres sino de sus familiares, por los grandes dafios colaterales que se provocan.

Lamentablemente, estos escenarios se han agudizado en los Gltimos meses como
resultado del confinamiento al que nos ha orillado la pandemia que vivimos en la
actualidad derivado de la covid-19, al atectar en grados importantes la salud mental
de las personas.

Factores como el temor al contagio y la enfermedad, las precauciones que se deben
tomar al salir, las pautas de higiene necesarias para la compra de alimentos o la
realizacidn de actividades, el distanciamiento social, el bombardeo de informacion,
los cuidados especiales en las visitas médicas, las miles de pérdidashumanas, etcétera,
pueden hacer sentir aisladas a las personas y aumentar el estrés y la ansiedad,
ademds de generar sentimientos de impotencia ante la imposibilidad de despedir a
sus familiares en las honras fGnebres como se acostumbraba.



Otros tactores que agudizan esta situacién son la disminucién de ingresos a
consecuencia del desempleo o de los negocios en quiebra, las largas horas de
convivencia tamiliar a las que no se estaba acostumbrado y la reduccién de
actividades reforzantes o de esparcimiento fuera de casa. Un caso especialmente
destacado son las madres que se enfrentan al trabajo sin descanso, repartido
inea

entre labores del hogar, trabajo y la atencién de los nifios que las clases en
demandan, pues ahora tienen que estar dedicadas al 100% a liderar tareas y
actividades escolares. En ese sentido, el trabajo para ellas se ha triplicado y los
casos de violencia intrafamiliar han aumentado.

El estrés es el protagonista enla mayoria de estos casos; porello, esimportante que
se tomen medidas de prevencién para afrontarlo, pues detona muchas situaciones
de conlflicto, frustracidn, aburrimiento, agotamiento, ansiedad, depresién
o desesperacidn.

Es importante que conozcas algunos de los sintomas que pueden producir
estos altos niveles de estrés, para actuar de forma oportuna en la bisqueda de
soluciones. De esta forma estards cuidando tu salud mental, la de tus hijas e hijos,
lade tutamiliay, porlotanto, previniendo situaciones mds graves o problematicas.

El estrés genera sintomas muy variados, que se manitfiestan en diversas dreas, tales
como las emociones y estados de dnimo, el comportamiento, el pensamiento, la
motivacion, las reacciones corporales y los hdbitos de consumo de sustancias.
Algunos de los sintomas del estrés mas relevantes son los siguientes:

- Sentimientos de temor, enojo, tristeza, preocupacién, entumecimiento
o frustracién.
- Cambios en el apetito, los niveles de energia, deseos e intereses.
Dificultad para concentrarse y tomar decisiones.
Dificultad para dormir o presencia de pesadillas.
Reacciones fisicas como dolores de cabeza, dolores corporales, problemas
estomacales y sarpullido.
- Agravamiento de problemas de salud crénicos.
- Agravamiento de problemas de salud mental.
Mayor consumo de tabaco, alcohol y otras sustancias.

Pueden presentarse uno o varios sinftomasy, en caso del Gltimo punto, la combinacién
ouede ser muy grave y conducir a situaciones trdgicas.

Es natural sentir estrés, ansiedad, angustia y preocupacién durante la pandemia de
la covip-19; sin embargo, debemos cuidar que esos niveles se encuentren dentro
de un pardmetro que no enferme el cuerpo y la mente, por lo que a continuacién te
enlistamos algunas formas de ayudarte a ti misma y a las personas que te rodean.
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Toma descansos de informacién. Esto incluye redes sociales. Estd bien estar
informado, pero escuchar noticias sobre la pandemia de manera constante puede
ser angustiante.

- Considera limitar ver noticias sélo un par de veces al dia.
Desconéctate de las pantallas de teléfono, television y computadoras por
un tiempo.

Realiza actividades alternativas que no impliguen pasividad u observacién
de informacidn, sino algo préctico o que genere movimiento. Esto te daré
distraccidén y hard el tiempo mds llevadero.

Cuida tu cuerpo.

Haz ejercicios de respiracién. En el siguiente médulo te ensefiaremos
algunos ejercicios.

+ Cuidatu alimentacién. Comer saludable es una buenaforma de mantenerte
con energia, mejorar el humor y disminuir el estrés.
Haz ejercicios con regularidad. No necesitas ir al gimnasio o ser un gran
atleta. Basta con realizar algunos ejercicios aerdbicos en casa al menos

20 o 30 minutos al dia.
Duerme bien.

Evita el consumo de tabaco, alcohol y el uso de sustancias.

Date un tiempo para relajarte. Busca actividades que puedas realizar en casa 'y
que disfrutes.

Mantén la conexién con familiares y amigos. Utiliza la tecnologia disponible,
ya sean redes digitales o llamadas teletdnicas para estar en contacto con tus
seres queridos.

Cuidarte te prepara mejor para cuidar de tu bebé y favorecer su buen desarrollo.
De esta manera, puedes brindar apoyo a partir de tu propia experienciay ayudar
a tu familia a sobrellevar esta situacién.

Ten presente que si el estrés impide llevar una vida normal durante varios dias
seguidos, u observas que se presentan ofro tipo de alteraciones como depresidn,
actos violentos, aislamiento total o pensamientos suicidas, se recomienda ponerse
en contacto con un especialista.

Para ello te sugerimos tener a la mano una lista de contactos de Instituciones
y/ o Especialistas de tu comunidad a donde puedas comunicarte o invitar a las
personas a comunicarse en caso de presentar estas crisis.

Recuerda que en nuestra condicién de seres humanos, nuestra salud y la de
nuestros seres queridos es un asunto de preocupacién cotidiana. Cualesquiera
que sean nuestra edad, género o antecedentes étnicos y socioecondmicos, es
nuestro bien mdas bdsico y no puede haber salud sin salud mental.




Al hablar de los bienes més bdsicos, los principios fundamentales de los derechos
humanos se basan en que todas las personas poseen una dignidad humana
inherente y tienen igual derecho a distrutarlos, sin importar su sexo, raza, color,
idioma, nacionalidad de origen o clase, ni creencias religiosas y politicas; sin
embargo, existe una gran problemdatica social, pues impera la inseguridad y
actos violentos y discriminatorios hacia las mujeres.

Por esto, se ha luchado para que los derechos humanos tengan en cuenta dichas
conductas, pues la inseguridad, la violencia y la discriminacién van en contra de
los principios fundamentales de los Derechos Humanos.

Afortunadamente, hay grupos e instituciones que cada vez ponen mds atencién
a esta problemdtica y que estdn desarrollando programas y propuestas para
brindarle alas mujeres atencién psicolégica, juridica, educativay recreativa dentro
del marco de los derechos humanos con perspectiva de género. Los avances que
se han logrado son positivos 'y, poco a poco, se ha generado el reconocimiento de
los derechos humanos con perspectiva de género, lo que favorece la comprensién
y atencidon a las problemdticas que existen en torno a las mujeres.

De ello deriva nuevamente la importancia de comenzar a cuidar de ti misma en
términos de salud mental, al construir el conocimiento con una visién ampliq,
contemplando sus beneficios y sus consecuencias, de lo personal a lo social y
viceversa, al tener siempre presente que todo comienza con una accién y una
nueva perspectiva. Por ello, conocer tus derechos contribuye a ver tu salud mental
como un derecho y a hacerlo valer.

Sabemosque nobastaconplasmarlosderechosenlasleyes, pero conocerlosesun
paso importantisimo para generar cambios, asi como el desarrollo de programas
que permitan a las mujeres tener acceso a formas de vida mds equitativos,
empezando por la educacién.

Como puedes darte cuenta, la salud en general, implica no sélo cuestiones tisicas,
sino también mentales y sociales como lo vimos en el subtema anterior.

Un trato injusto es el comienzo de una violacién de los derechos, pues asi es
como lo demuestran miles de casos de desigualdad y violencia sobre las mujeres
en todo el mundo. Por todo esto, te invitamos a realizar las siguientes reflexiones:

5Se pueden cambiar las situaciones de desigualdad y violencia a partir del
conocimiento de tus derechos? 5Cémo contribuye el conocimiento de tus derechos
en tu salud mental?

Recuerda que cuidar de tu salud mental implica un proceso de autoconocimiento
y autovaloracién que te brinda la seguridad de salvaguardar tu integridad fisica,
mental y psicolégica ante cualquier escenario de riesgo y es por ello que estar
informadas acerca de las garantias que posees como ser humano, te dard las
herramientas necesarias para actuar, prevenir y fomentar una sociedad libre de
violencia.
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5De qué manera influye conocer tus derechos y el impacto que tienen en la salud
mental, en tus actividades diarias?

Aun hay muchotrabajo porhacer parafomentar una cultura de igualdad y respeto.
Tu rol como madre es fundamental para lograrlo.

5Cémo contribuye el conocimiento de tus derechos en tu entorno?

5Consideras que estds preparada para manejar en ti, con tus hijos e hijas o con
tu familia alguna situacién de crisis de salud mental?

Recuerda que la mejor manera de prepararse es empezar por ayudarte a ti misma.
5Ya lo haces?



Tu mundo interior

Diario estamos expuestas a situaciones que nos afectan de forma positiva o
negativa, al cambiar nuestro estado de dnimo, sentimientos, pensamientos y
acciones. Por ello, es muy importante que le prestemos atencién alo gue sentimos,
ya que eso determinard la forma en que reaccionemos ante la vida.

|dentificar esas emociones no siempre es tan sencillo, pues no se nos ha ensefiado
a hacerlo; por extrafio que parezca, no siempre nos conocemos a nosotras mismas.

Por ello, una via para aprender a identificarlas es a través del cuerpo, pues las
emociones tienen la capacidad de modificar su bioquimica y funcionamiento.
Por ejemplo, cuando no expresamos lo que nos ocurre solemos presentar un
malestar fisico. Asi vemos que hay una estrecha relacién entre las emociones, los
oensamientos y las sensaciones corporales.

Por ende, el cuerpo se convierte en un lenguaje de las emociones técil de percibir
y localizar.

Elcuerpoescomounaguiahacianuestrasemociones. Sélonecesitamosdesarrollar
la conciencia corporal para escuchar esas emociones que estdn a la espera
de salir, y que han encontrado un lugar fisico en donde manifestarse hasta ser

identificadas, reconocidas y elaboradas.

Estundamentalque aprendamoscédmofuncionanlasemociones, areconocerlas
y desarrollar habilidades gue nos permitan manejarlas de manera que
favorezcan nuestro bienestar, nos hagan sentir bien y nos permitan mantener
el autocontrol en situaciones desafiantes, incluso en momentos en donde no
podamos detinir con palabras lo que pasa en nuestro interior, pues sabemos
que hay momentos en los que nombrarlas no es tan sencillo, a veces por
sentimientos de culpaovergienza, osimplemente porque nologramos ponerles
nombre.

Al canalizar todas esas sensaciones con creatividad, logramos un nivel de
autoconciencia significativo para el fluir de dichas emociones y al expresarlas
sanamente experimentamos un estado de calma e integracién en nuestro ser.

2.1. Las emociones a través del cuerpo

Todas hemos experimentado en algin momento ira, alegria, tristeza, miedo,
sorpresa, ansiedad, etcétera, esas sensaciones a las que conocemos como
emociones, pero no todos nos hemos preguntado qué son exactamente y de
dénde provienen.
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Para poder cuidar de nuestra salud mental y la de nuestros hijos e hijas, se requiere
comprender estas emociones: 3qué son? 3De dénde vienen? 3Cédmo funcionan?
5De qué maneras nos influyen? 3Cémo inciden en nuestra vida personal,
familiar y social? Este conocimiento nos permitird tratarnos a nosotras mismas
y tratar a nuestras familias con empatia y gentileza. De esta manera, podemos
comprendernos y cuidarnos a nosotras mismas y a las personas que nos rodean.

El reto es comenzar a conocer nuestras propias emociones, identificarlas y
gestionarlas a partir de diversas herramientas que posteriormente podrds aplicar
a tu rutina y a tu vida cotidiana con la seguridad que nos brinda la propia
experiencia.

Tenemos la seguridad de que la mejor ayuda comienza con la ayuda a una
misma, por lo aqui te proporcionaremos tanto la informacién tedrica, asi como
una serie de técnicas para que puedas aplicarlas en tiy, en su momento, puedas
replicarlas en tus hijos y tu familia.

Veamos entonces en qué consisten las emociones y cudl es el impacto que tienen
en nuestra vida cotidiana y en nuestras actividades y relaciones.

Solemos hablar de sentimientos cuando expresamos lo que sentimos o para
referirnos a un lazo afectivo que tenemos con alguien especial; sin embargo, los
sentimientos son sélo una parte de las emociones.

.as emociones son respuestas internas que involucran diferentes procesos,

bor lo que pueden ser complejas de definir, pero al comprender su origen y
funcionamiento, podrds identiticarlas de mejor manera y manejarlas de modo
que siempre se encuentren de tu lado, al momento de enfrentarte a algin desatio
o simplemente para vivir una vida mdés plena y saludable.

Una emocidn es un proceso que se activa cuando el organismo detecta algin
peligro, amenaza, oportunidad, novedad, reto o desequilibro, con el fin de poner
en marcha los recursos para controlar y atrontar las situaciones. Esto ocurre en
cualquier acontecimiento, ya sea tavorable o destavorable, pues las emociones
nos ayudan a reaccionar con rapidez y de forma automdtica, como impulsos
para actuar. Por ejemplo, el miedo provoca un aumento de latido cardiaco que
hace que llegue mds sangre a los misculos, lo que favorece la respuesta de huida
cuando nos encontramos en peligro.

Ahora bien, cada persona experimenta las emociones de diferente manera, pues
estdn formadas por cuatro componentes que interactian entre si:

1. Comportamental o conductual; es decir, la manera en que las expresas, ya
sea por tus gestos, los movimientos de tus manos, tu postura corporal, tus
movimientos o ademanes, los cambios en tu voz o en tu mirada, las risas,
el llanto, los gritos o el quedarse callada, etcétera.



2. Fisiolégico, que se refiere a las respuestas automdticas de tu cuerpo como
sudor, temblor en manos, piernas como gelatina, aumento del latido
cardiaco, sonrojarse o palidecer, cambios en la respiracién, tensidn
muscular, sequedaddelaboca, nudo enlagarganta, huecoenelestémago,
etcetera.

3. Cognitivo o subjetivo, que se refiere a tus pensamientos e ideas asociados
a la emocidn. Es la forma en la que le brindas el valor, la importancia,
la relevancia o el significado subjetivo a cada situacién o evento y tiene
que ver con tus experiencias personales, percepciones, creencias e

interpretaciones. Es lo que conocemos como sentimiento, y a través de é
vivimos una emocidn vy situacién como positiva o negativa, agradable o
desagradable, placentera o molesta, satisfactoria o penosa.

4. Propositivo o intencional; es decir, los impulsos y deseos de actuar de
ciertas formas, pues las emociones nos dan energia y nos llevan en distintas
direcciones, tienen efectos motivacionales, orientan la toma de decisiones
y nos hacen comportarnos de diferentes maneras. También tienen diversas
funciones, tales como orientarnos, huir, defendernos, agredir, explorar,
acercarnos, ale]arnos, compartir, repetir la experiencia, comunicar,
ponernos en alerta, hacernos fluir, etcétera.

Esto explica las razones por las que ante una misma situacion las personas
reaccionan de diferente manera. Por ejemplo, ante la noticia de un embarazo, hay
mujeres que rien, mientras que otras lloran (conductual), sus manos comienzan a
sudar y su corazén a latir més rdpido (fisioldgico); para muchas es el momento
més teliz de sus vidas (subjetivo) y algunas desean contérselo a todo el mundo o
guardar el secreto (propositivo).

Este complejo proceso se da de tal forma que las reacciones son inmediatas
y relativamente automdticas. Lo sorprendente es que todo el tiempo nuestro
organismo manifesta emociones de formas sutiles y menos intensas, pero todo el
tiempo habla.

Cabe mencionar que algunas de estas manifestaciones pueden ser innatas,
mientras que otfras son adquiridas; es decir, que se aprendieron a partir de los que
vivimos en nuestro entorno, quizd de cdmo reaccionaba mamd o papd ante una
situaciéon o algin profesor o vecino, especialmente durante nuestro desarrollo,
pero también como adultos, pues todo lo que vemos y escuchamos son estimulos
que constantemente los vamos haciendo nuestros de manera inconsciente. Por ello
es muy importante aprender a conocer nuestros propios procesos y emociones,
desde cémo las expresamos hasta el signiticado que les damos, si genuinamente
son nuestras o las aprendimos de alguien.
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Por lo anterior, todas las emociones son vdlidas, pues estdn cargadas de
informacién sobre ti misma, de lo que sientes y necesitas; y son la energia que
puede dictarte las distintas rutas de lo que es mejor para tu salud mental, asi
como la comprensiéon y empatia de que cada uno vive las situaciones de acuerdo
a su manera.

Por ello, las emociones no son buenas ni malas, pero pueden clasificarse en
positivasy negativas en funcién de su contribucién al bienestar o al malestar que te
proporcionen, aunque esto depende en parte de cdmo se les valora socialmente.

Las emociones positivas son aquéllas que nos generan sensaciones de
agrado, bienestar, satistaccién, equilibrio, calma, flujo, relajacién, distrute,
elevacion, conexidno placer. Lasemocionesnegativassonaquéllas que nos
generansensacionesde desagrado, malestar, insatistfaccién, desequilibrio,
inquietud, bloqueo, tensién, irritabilidad, decaimiento, desconexidén o
sufrimiento. Pero todas ellas, tanto las de cardcter positivo como las de
cardcter negativo, cumplen funciones importantes para la vida, por lo que
no podemos desconectarlas o evitarlas, sino todo lo contrario, es necesario
expresarlas para evitar energia estancada que pueda desencadenar
problemas mayores como alguna enfermedad mental.

Ahora bien, sabemos que hay una gran diversidad de emociones; sin embargo,
son las emociones bdsicas las que tienen una serie de caracteristicas muy
especificas, ya que a partir de ellas surge la diversidad de sensaciones que
se pueden experimentar. Todos podemos aprender a conducirnos con nuestros
estados emocionales y, para ello, vamos a comenzar por identificar cudles
son las emociones bdsicas y sus funciones.

Con el siguiente recuadro podrdsidentificarlasemociones bdsicas, nombrarlas
y reconocer su funcién, asi como algunos ejemplos de lo que éstas pueden
generarnos a nivel de pensamientos y sentimientos.



Emocion Descripcion Funcion Sentimiento
Anticipacion de
una amenaza o El miedo es necesario, ,
, , Hay un peligro ante
peligro (real o ya que Nnos sirve para , ,
i imaginario), que apartarnos de un mi. Algo pude salir
Miedo J 4 Pt mal. Quiero huir,
produce ansiedad, peligro y actuar con
, , -, protegerme de algo.
incertidumbre e precaucion.
inseguridad.
Sobresalto, asombro
, Esto es novedoso
y desconcierto. Es ,
L Nos ayuda a y muy interesante.
muy fransitoria y : : :
e bermite una orientarnos y a saber Quiero orientarme,
Sorpresa permie. qué hacer ante una obtener informacién,
aproximacién Y .
. situacién nueva. ubicar y comprender
cognitiva para saber
; lo que sucede.
qué ocurre.
Esta situacion,
persona o
acontecimiento no
me agrada. Esto me
Aversidn o asco resulta desagradable
i hacia aquello que Nos produce rechazo me provoca
| U U : v
Disgusto & i y solemos alejarnos. ymep ,
tenemos adelante. aversion. Quiero
alejarme, no tener
nada que ver con esa
situacion, persona o
cosa.
Es adaptativo Pienso que tratan
, , cuando impulsa a de forma injusta.
Rabia. Enojo que . .
hacer algo para Me siento ofendido,
aparece cuando ,
resolver un problema insultado, maltratado.
las cosas no salen , ,
o cambiar una Algo se interpone
Ira como queremos

O nos sentimos
amenazados por
algo o alguien.

situacién dificil. Puede
conllevar riesgos

de inadaptacion
cuando se expresa
inadecuadamente.

en mi camino. No
alcanzo mis metas.
Quiero atacar,
oponerme, insultar,
herir.
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Emocion Descripcion Funcion Sentimiento
S cidn de Las cosas salen como
ensaci
. . esperaba. Alcanzo
bienestar y seguridad . . P .
o sentitos cuando Nos induce hacia la mis metas. Me sienfo
u ., .
, :Ionse Smos alain reproduccién de lo a gusto y satisfecho.
ALEGRIA deseogo emos J que nos hace sentir Quiero moverme,
v .
ida alaunc bien. emprender algo,
cumplida algu ,
| 'cE)n . me?o acercarme, repetir la
ilusi . o
experiencia.
He sufrido una
érdida: un rechazo
Pena, soledad, By P ,
esimismo ante Su funcién es la de sentimental, la muerte
imi | |
|F; srdida de pedir ayuda. Nos de un ser querido,
| . . .,
TRISTEZA olgpo mportante o motiva hacia una pérdida de un empleo
9 an nueva reintegracion o una oportunidad
cuando nos ,
decencionado personal. relevante. Quiero
| .
P llorar, estar solo, no
hacer nada.
Me condeno a mi
por lo que he hecho
(error, fallo, ridiculo,
Hacernos ~
. . dafio). Los otros me
Juicio moral de conscientes de condenan v iuzaan
CULPA- nuestra conducta o que hay algo mal , y [D=94N.
VERGUENZA . Quiero ocultarme,
pensamientos. para promover la ,
., enmendar mi error,
reparacion. )
obtener perdén,
corregir mis actos,
disculparme.
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Como vemos, las emociones se encuentran relacionadas con nuestros pensamientos y
con el cuerpo. Sin embargo, tener esa conciencia también requiere que aprendamos
a identificar las sefiales que nos proporcionan las emociones, a través de un lenguaje
muy especial, como lo son las sensaciones fisicas.

A este lenguaie se le conoce como conciencia corporal. Hoy en dia es ampliamente
conocido que las emociones tienen la capacidad de transtormar la bioquimica y el
funcionamiento de nuestro cuerpo. No lograridentificar, comprender o saber expresar
lo que nos ocurre, puede llevarnos a experimentar malestares fisicos y del estado
de dnimo.

Por ello, el cuerpo puede verse como un mapa que nos ayuda a saber qué es lo que
sentimos antes de que se transforme en dolor o sufrimiento.



Esto se logra a partir del aprendizaje de la sensacidn interna, ya que a partir del
autoconocimiento se pueden mejorar patrones de movimiento como una mala postura
o realizar acciones con més calidad y eficiencia y con menos esfuerzo, ya que asi
como una emocion puede desencadenar un malestar fisico, un malestar fisico puede
desencadenar emociones negativas. Al dirigir nuestra atencién a la sensacion, se
facilita dicho autoconocimiento y desarrollo de la conciencia emocional.

Algunos de los principales ejercicios para comenzar a desarrollar la conciencia
corporal son los acompafnados por la respiracién, pues se ha encontrado que su
control o mejoramiento promueve en las personas mejores estados emocionales y de
salud, debido a la relacién que existe entre el proceso respiratorio y la quimica que
se genera.

Puedes experimentar sus beneficios en cuestién de segundos, ya sea que se presente
alguna situacién concreta o en cualquier momento del dia. Unicamente tienes que
buscar un lugar cémodo, y de preferencia privado y comenzar a activar tu conciencia
corporal al cerrar los ojos y al comenzar a respirar, inhalar lentamente por

a nariz
éxito de

en cuatro tiempos, sostener cuatro y exhalar por la boca en cuatro mas. E
esta prdctica radica en enfocar tu atencidn en esa respiracion.

Una variante de esta actividad es que en la misma posicién coloques una mano en el
bechoy otra en el estémago, al momento de inhalar concénirate en inflar el estémago

como si fuera una pelota, inhala en cuatro, mantén cuatro y exhala en ocho tiempos
al sentir cdmo tu estbmago baja poco a poco.

Estos ejercicios ayudan a establecer una conexidon entre pensamientos y sensaciones
corporales, al proporcionar al cuerpo un equilibro entre inhalacién y exhalacién, para
nivelar la quimica generada por algunos sintomas psicolégicos. Ademds, el suministro
de oxigeno al cuerpo favorece la claridad mental, la relajacién, la creatividad y
mejora la concentracion.

Escuchar al propio cuerpo conduce hacia una toma de conciencia de ti. Prestar
atencidn alarespiracidn, identificarnuestros cambiosy manifestaciones corporales son
experiencias muy valiosas en el proceso de conocer y gestionar nuestras emociones

Por ofra parte, através de la piel puedes comenzar atener mayor conciencia corporal,
pues es e
el exterior y el interior, por lo cual resulta ser una fuente privilegiada de sensaciones,

érgano mds grande del cuerpo y estd en comunicaciéon permanente entre

ademds de estar directamente relacionado con un efecto relajante que tavorece
situarse en “el aqui y el ahora” y, por consiguiente un método de autorregulacién
emocional.

Hacerlo te tomard cinco minutos, sélo tienes que tomar con tus manos cualquier objeto
que se encuentre a tu alcance (puede ser alguna pelota, tu ropa, un cepillo, etcétera);
cierra tus ojos y concéntrate en la textura de los objetos, debes tomarlo uno porunoy
mantenerlos por unos segundos, después los abres lentamente y observas el objeto,
es muy importante que prestes atencién ala sensacidn de tus manos. Puedes repetir las
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veces que desees y con distintas texturas. Realizar esta actividad te ayuda a situarte
en el presente, disminuye la ansiedad y activa la concentracién.

Asi, el cuerpo actia como un taro que ilumina el camino hacia las emociones y a
través de la conciencia corporal pueden ser escuchadas, identificadas y elaboradas.
De lo contrario, podrian resultar en malestares mdas profundos y complejos de resolver.

Sabemos que estar en “el aqui y ahora” es complejo en un mundo como en el que
vivimos, donde las demandas de la vida sobrepasan la posibilidad de centrarnos
en una observacién activa; sin embargo, a partir de la prdactica y la aplicacién de
algunastécnicas, podemos desarrollar la habilidad de hacerlo y encontrar ese estado
de plenitud y equilibrio. Las técnicas que te presentamos a continuacién pueden ser
aplicables en tu dia a dia y cada una cuenta con beneficios especificos. Su gran
valor es que te ayudardn a desarrollar la habilidad de autogestiéon para mantener
tus emociones siempre de tu lado y saber identificar la funcién y finalidad de cada
una de ellas. Nos enfocaremos en técnicas que involucran a tus pensamientos y en
otras que requieren el manejo de tu respiracion. De ese modo, estaremos retomando
la relacién entre pensamientos, cuerpo y emociones que revisaste al principio de
esta seccion.

Antes de aplicarlas, recuerda que en las emociones entran en juego cuatro aspectos:

Una situacion concreta.

Una serie de reacciones corporales.

Pensamientos y sentimientos asociados a la situacién.

+ Respuestas e impulsos que pueden ser apropiadas o inapropiados para
esa situacion.

Teniendo claros estos aspectos, podrds elegir diferentes técnicas e integrarlas a tus
actividades cotidianas, de acuerdo con el tiempo disponible las metas que desees
alcanzar. Antes de comenzar, te sugerimos tener en cuenta lo siguiente:

+ Aplica cada una de las técnicas primero en ti para después aplicarlas
en otras personas. Esto te permitird vivir su resultado y compartirlo con tu
familia.

* Vive los beneficios de cada una de ellas para que puedas compartir tu
experienciq.

No te preocupes si a la primera no logras vivenciar algin cambio, todo
requiere de prdctica y formacidon de hébitos.
Recuerda que cada ser humano procesa la informacién diterente.

Técnica No. 1. Detencion del pensamiento

Esta técnica puede utilizarse antes, durante o después de la situaciéon que nos causa
problemas.



Esta estrategia se centra en el control del pensamiento. Para ponerla en prdctica
debes seguir los siguientes pasos:

- Cuando te empieces a encontrar incémoda, nerviosa o alterada, préstale
atencidn al tipo de pensamientos que estds teniendo, e identifica todos
aquellos con significados negativas (centrados en el fracaso, el odio
hacia otras personas, la culpabilizacién, etc.).

Di para ti misma “jBastal”
- Sustituye esos pensamientos por otros mds positivos-

Para apoyar esta técnica también puedes utilizar una libreta en donde anotarés el
pensamiento negativo que tienes y a un lado el pensamiento positivo por el que
puedes sustituirlo, por ejemplo:

/¥ aX e // . /"
Siempre me pasan cosas malas a mi” ------- sustituye por ---------- Este reto me
ayudard a fortalecerme”

De esta manera, cuando se presenten situaciones que te causen problemas, podrds
sustituir los pensamientos mas répido.

Estd técnica también requiere de mucha prdctica, pero poco a poco desarrollards la
habilidad de darle vuelta a esos pensamientos negativos y convertirlos en positivos.

Algunos casos en los que puede ser de mucha ayuda la técnica son cuando estamos
presentando pensamientos fatalistas, los cuales son algo comunes cuando se presenta
el momento del parto o posterior a él, por ello es muy recomendable hacerlo durante
el embarazo como una forma de preparacién.

Técnica No. 2. Autorregulacion

La autorregulacion emocional es una técnica que requiere algo de prdctica. Sin
embargo, es muy eficaz. Para lograr autorregularnos, debemos seguir los siguientes
PAsOS:

1. Detectar y apuntar los momentos en los que perdemos el control.

2. Cuando estemos calmadas, pensar en los desencadenantes de la situacion
(qué estdbamos pensando cuando perdimos el control de nuestras
emociones).

3. Identificar los pensamientos desencadenantes antes de que deriven en
emociones incontrolables.

4. Aprender a regular nuestras emociones durante momentos de crisis
ayuddndonos de otras técnicas de relajacién (las cuales veremos mds
adelante).

Esta técnica puede ser de mucha ayuda durante el periodo de embarazo y justo antes
del parto, especialmente en madres jévenes o madres primerizas, pues el miedo a lo
desconocido suele exacerbar las emociones.
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Aprender a autorregular las emociones permitird mantener un estado de calma'y, por
ende, una mejor experiencia al momento de parir.

La finalidad de esta técnica es que se pueda desarrollar la habilidad de autogestién
como un hdbito que, si bien en un principio requiera el apoyarte de un cuaderno y
un lapiz para anotar las circunstancias que te lleven a perder el control, llegue un
momento en que se vuelva un proceso casi automdtico para que sea de ayuda en
momentos criticos.

Técnica No. 3. Respiracion Consciente

Este ejercicio puede usarse para la reduccidon de estrés y niveles elevados de ansiedad,
pues favorece la paz mental y te sitda en el “aquiy el ahora”.

Practica la respiraciéon consciente por al menos 1 minuto; poco a poco podrds
incrementar el tiempo. Recuerda que la mente estd acostumbrada a generar miles
de pensamientos, por lo que a principio puede resultar complicado mantener el
enfoque en la respiracién. Por lo tanto, te sugerimos lo siguiente:

No intentes dejar de pensar o evitar los pensamientos. Al contrario, si los
pensamientos llegan permite escucharlos, observarlos y dejarlos pasar. Conforme
vas teniendo prdctica, los pensamientos serdn menores y poco a poco logrards
enfocarte totalmente.

Comencemos

En el lugar donde te encuentres, busca una posicién en la que te sientas
cémoda. Cierra tus ojos.

Lleva toda tu atencidn a tu respiracién, ddndote cuenta cémo entra y sale
aire de tu cuerpo.

Permanece en contacto con las diferentes sensaciones que empezard a
sentir tu cuerpo en cada inhalacién y en cada exhalacién.

Mantén tu respiracién como esté en ese momento, sin cambiarla o
modificarla.

Si llegan pensamientos, imdgenes o cualquier cosa que te distraiga,
regresa suavemente a tu respiracion. Sé amable contigo.

Si se presenta algin tipo de sensacién que te provoque una emocién,
observa esa sensacién y regresa gentilmente tu atencidn a la respiracidn.

Fluye con tu respiracién.
Transcurrido un minuto, abre lentamente los ojos y regresa al lugar donde
fe encuentres.

Técnica No. 4. Respiracion Scanner Corporal

Uno de los grandes beneficios de los ejercicios de respiracién y la atencién corporal
consciente, es que te permiten identificar las tensiones muscularesy liberarlas mediante
la exhalacién de cada respiracion.
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Esta técnica te puede tomar 5 minutos en un principio y puedes alargarla conforme
desarrolles la habilidad. Por otra parte, también puedes realizarla por uno o dos
minutos si estds en medio de una situacién o contexto en donde tengas que actuar
con rapidez.

- De preterencia busca un lugar donde puedas estar a solas y llévala a cabo
en un lugar tranquilo con cierta privacidad.

- Adopta una postura corporal relajada pero atenta. Endereza tu espalda.

+ Cierra tus ojos. Puedes mantenerlos abiertos si te sientes mas cémoda, pero

sin concentrarte en ningin objeto.
Realiza un par de respiraciones, ddndote cuenta de las sensaciones de
tu cuerpo en la postura en la que te encuentres y verifica si tienes alguna
tension en alguna parte de tu cuerpo. Inicia por tu cabeza, baja por tu
cara, cuello, hombros, pecho, espalda, brazos, manos, abdomen, vientre,
pelvis, gliteos, muslos, rodillas, piernas, tobillos, pies.

+ Si encuentras alguna tensidn, concéntrate en ese lugar y, aprovechando
tu respiracion, libera cualquier malestar cuando exhales, dejando ir con el
aire aquello que ya no es necesario para tu cuerpo.

Regresa a tu respiracion sin cambiarla ni modificarla. Haz consciente su
perfeccidn.

+ Continda enfocada en tu respiracidn, siente cémo entra y sale el aire.
Identifica, mientras respiras, las partes de tu cuerpo que tengan alguna
sensacién provocada por la respiracién.

Para finalizar, abre poco a poco tus ojos y regresa al lugar en donde te
situas.
Identifica los cambios en tu cuerpo.

Tecnica No. 5. Diario emocional

Llevar un diario emocional es una actividad que integra los diversos aspectos de la
emocién, de modo que su utilizacién te ayudard a conocer e incrementar la conciencia
de tus emociones.

Necesitards un cuaderno destinado exclusivamente para esta actividad.

Dos o tres veces al dia, o al final del dia, escribe la dltima emocidn, sentimiento o
estado de dnimo que hayas sentido y describe tu experiencia. No necesitas escribir
todo, pero intenta reflexionar los diferentes elementos planteados.

Presta atencién a los siguientes puntos:
1. 5Qué nombre le das a esa emocidn, sentimiento o estado de dnimo?

- Si te descubres usando repetidamente sélo unas cuantas palabras, como
ansioso, triste o enojado, trata de encontrar mds palabras referidas a
emociones.
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2. 5Cudl es la emocién o sentimiento que aparece mds repentinamente o el estado
de dnimo mds duradero?

5Cudnto tiempo duré?
4. sTenias sensaciones corporales que acompafaban a la emocién o sentimiento?

+ Tensién en el cuerpo, la mandibula, los pufios...
+ Temblor
Sentir que sudas o tienen mucho calor
Sentir frio o escalofrios
Notar los latidos del corazén
Dolores musculares o de los érganos internos
Otras sensaciones...
5. 5Venian pensamientos a tu mente?

5Cudles son esos pensamientos?
5Se refieren al pasado, al presente o al futuro?
5Se refieren a ti, a los demds, a tus relaciones, a actividades, al mundo,
a la vida...2
6. sHiciste algo, o sentias el deseo de hacer algo, o de expresar algo?

- Acercarte o alejarte
+ Avanzar agresivamente
Correr, huir, esconderte, ocultarte
Expresar agrado o rechazo
Replegarte y descansar
Reir o llorar
/. 3Qué produjo la emocidn, sentimiento o estado de dnimo?

Describe la situacidén
5Se debid a un suceso interno? 3A un suceso externo? 3Un pensamiento,
un deseo, un recuerdo del pasado, una idea acerca del futuro?

sTiene relacidn con tu persona, con los demds, con tus relaciones, con el
mundo, con la vida...2

8. 5Qué informacién te estd proporcionando tu emocidén o estado de dnimo?

5Te dice algo acerca de ti mismo?
5]e dice algo acerca de una relacién?

5Te dice algo acerca de tus progresos en la consecuciéon de una meta u
objetivo importante?

sTe dice algo acerca de una pérdida, un fracaso, una afrenta, algo
pendiente, algo que pueda ocurrir...2
Q. Reflexiona acerca de tu respuesta o estado emocional y trata de darle sentido a
lo que estds sintiendo. Ademds, intenta identificar lo que te estd diciendo que elijas,
busques, evites, decidas o hagas.



sDeberias seguir tu sentimiento?
sDeberias tratar de averiguar qué hay detrds de ese sentimiento?

sDeberias tratar de ampliar tu vision para cambiar el sentimiento?
5Serd bueno entregarte y dejar fluir el sentimiento o serd mejor intentar
regularlo o aprender a convivir con él¢

5Qué efectos tendrian estas vias de accién?

Recuerda que la préctica es la clave del éxito de estas técnicas. Entre mds veces
realices los ejercicios, mds entrenada estard tu mente y tus emociones para responder
en situaciones concretas, te ayudard a una mejor toma de decisiones y a salir mas
pronto de los baches emocionales ocasionados por la vida misma. Para comenzar a
desarrollar ese hdbito, realiza las siguientes reflexiones:

sCudntas veces has escuchado a alguien decir “Quisiera dejar de sentir tal o cual
/4
cosa”¢

Quizds hace talta tomar conciencia de que ese sentimiento nos da la posibilidad de
elaborar una nueva realidad, como pasa en situaciones de conflictos, retos, pérdidas
o enfermedades.

Como lo hemos visto, todos podemos aprender a gestionar nuestras emociones,
5Coémo podrias ensefiar a tus hijos a hacerlo?¢ 5Cudles técnicas te resultarian mds
ordcticas de aplicar en tu vida y actividades cotidianas?

La gestidn emocional es como un deporte, se aprende en la accién y se perfecciona
con la prdctica. Asi mismo, una vez aprendidas y perfeccionadas las técnicas, resulta
sencillo compartirlasy aplicarlas con quienes nos rodean para generar asi una cadena
de bienestar emocional.

Ahora que conoces las funciones de las emociones, piensa en un caso en donde una
emocion te ha llevado tomar mejores decisiones, aunque en un principio parecia que
lo que sentias no era algo tan positivo. Después de vivir y elaborar esa emocién, la
experiencia tiene un nuevo sentido.

2.2.El arte, una via de expresidon emocional

Alguna vez hemos vivido esa sensacion de no poder expresar nuestras emociones,
ya sea porque nos cuesta trabajo identificar lo que sentimos o porque es tan
intenso que da la sensacién de “quedarse atorada en la garganta o en el pecho”.

Esto es mds comin de lo que creemos porque, a pesar de que hablar de emociones
parece ser algo “normal”, conocerlas y expresarlas no es tan sencillo. A veces
esto es resultado de influencias culturales o familiares, pues se nos ha ensefiado
a reprimir u ocultar lo que sentimos para evitar ser vulnerables. Lamentablemente,
con el paso del tiempo se torna mas dificil hacerlo y esas emociones se quedan
en algin lugar como rocas que generan cada vez una carga mds grande en
nuestra vida y, como lo vimos anteriormente, el cuerpo lo reciente a tal grado
de enfermarse.
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Por ello es de gran ayuda aprender a desbloquear esas emociones y permitirles
un flujo natural, como un rio que corre tranquilo, utilizando un vehiculo que

lo facilite.

El arte esunaviaidénea paralograrlo; cualquiera de las disciplinas artisticas como
medio de expresién pueden ayudarte a descubrirte a ti misma, a sobreponerse a
problemas o a tomar decisiones para seguir adelante.

Sin embargo, se tiene la creencia de que para crear arte se necesita conocimiento
en técnicas o un talento especial, lo cual no es asi, pues el arte como terapia fija
su atencidn en el proceso de creacién y no en la obra final.

Aqui te proporcionaremos las bases para incorporar esta gran herramienta a
través de la sensibilizacién y poder creativo que cada persona posee para que
puedas gozar de sus beneficios.

Como hemos visto, las emociones son procesos complejos e importantes de
reconocer a través del conocimiento, herramientas y prdctica. Sin embargo, su
correcta y oportuna expresidon suele convertirse en un arte, pues se necesitan
desarrollar ciertas habilidades para hacerlo; en ocasiones, aun con todos los
elementos, no se logra su facil expresidn.

Esto suele deberse a sentimientos de culpa o vergienza en la gran mayoria de
los casos, o bien porque ain no se ha desarrollado por completo la habilidad de
identificar y nombrar lo que se experimenta como emocién.

Cualquiera que sea el caso, es de mucha ayuda contar con recursos que faciliten
su expresion, aun cuando no se ponga en palabras; es ahi donde el poder creativo
tiene un papel importantisimo.

El arte es una forma simbélica de expresar y comunicar aspectos de los que no
somos conscientes y desarrollar; asi, una alta sensibilidad favorece la conexién
con nuestro mundo interior.

Por lo tanto, el trabajo con el arte es una tremenda forma de expresarnos y
manifestar aquello que sentimos de forma natural y genuina, y que involucra
todos nuestros sentidos.

Todas hemos experimentado esos momentos en donde no podemos definir con
palabras lo que acontece en nuestro interior y es que, a veces, son tan sutiles
esas sensaciones que las palabras no alcanzan para describirlo.

Al canalizar todas esas sensaciones, en combinacién con el poder creativo que
poseemos, logramos un nivel de autoconciencia importante que permite que
fluyan las emociones; en su expresidon experimentamos un estado de calma e
integracién de nuestro ser.

El trabajo con el arte es una forma de comprender y expresar mucho més de lo
que las palabras solas pueden hacerlo, nos abre la mente a experimentar nuevas



formas de comunicacidn, nos hace mads sensibles hacia nuestra propia vida y a
la de los demds e incluso nos permite acceder a niveles mds sublimes, como lo
simbdlico, lo imaginativo y lo espiritual.

A través del arte se logra una conexién de lo emocional con lo corporal y lo
expresivo, por lo que enriquece el bienestar, en general, y favorece la creacién
de lazos afectivos, especialmente en mujeres embarazadas, pues conecta a la
futura mama con su bebé.

Porotrolado, el arte nos proporcionaunagran posibilidad de darle nuevos sentidos
a nuestras experiencias, a través del proceso catdrtico de la autoexpresién; es
decir, al expresar nuestras emociones y sentimientos en una pintura, un dibujo,
una escultura o algin elemento artistico, al crear la posibilidad ver lo positivo en
cada una.

Gracias al arte como uso terapéutico, desarrollamos habilidades de afrontamiento
saludables, exploramosnuestracreatividad, ledamosformaanuestrossentimientos,
nos redescubrimos y nos dotamos de una serie de recursos para el crecimiento y
bienestar en general.

En el trabajo de gestiéon de emociones, asi como el desarrollo de habilidades y
recursos que permiten a las personas afrontar las situaciones de su dia a dia, existe
la necesidad de profundizary conectar con las sensaciones que se experimentan
a través de distintas vias. Por eso el arte como método de terapia es una excelente
opcidn, puesto que uno de sus objetivos es actuar como medio de autoexpresion
y comprensién, ademds de rescatar el efecto sanador que tiene por naturaleza
la expresidén artistica.

De hecho, la mayoria de las personas hemos experimentado los beneficios del
arte como terapia cuando redactamos una carta, por ejemplo, pues la escritura
es uno de los procesos creativos mds utilizados y efectivos, dado que no hay un
interlocutor que influya de torma directa o indirectamente en lo que se desea
expresar. Si alguna vez lo has hecho, recuerda la sensacién de calma y desahogo
que te brindé.

Si aun no lo has hecho, lo puedes empezar a poner en practica al realizar un

pequefio diario emocional. Lo Unico que necesitas es un cuaderno y ldpiz. Todos
los dias intenta escribir en ese cuaderno cuando se presentan sensaciones de
estrés, angustia, tristeza o enojo; debes anotar qué sientes y qué es lo que te
provocé sentirte de esa manera. Hacerlo te da una sensacién de calma, mejora
el humor, reduce los sintomas del estrés y te brinda claridad mental. Es una gran

herramienta terapéutica.

Manifestar nuestras emociones a través del arte no requiere ninguna experiencia,
ni mucho menos conocimiento de técnica, pues el arte como terapia tiene que ver
con el proceso y no con la obra en si, ya que el arte es un medio de comunicacién
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simbdlica y permite expresar la personalidad, las emociones y otros aspectos de
la experiencia humana.

Ahora bien, el arte puede manitestarse en todos los sentidos, a través de lo visual,
o auditivo, lo manual y lo corporal, por lo que cualquiera de sus disciplinas
ouede ser utilizada terapéuticamente.

A través del arte puedes encontrar una forma de reflejar todo aquello que se
encuentra en lo mas profundo de tu sery estimular la capacidad de autogestionar
tus emociones, al desarrollar tu creatividad y expresidn individual, al convertirse
en un medio para lograr satisfaccién y mejorar personalmente.

El arte permite proyectar conflictos internos; por lo tanto, ofrece la posibilidad de
poder resolverlos. Toda persona es capaz de ser creativa y la creatividad puede
ser considerada una necesidad y un impulso innato en el ser humano.

_a actividad artistica aporta informacién muy valiosa de nuestro mundo interior,
oues no es censurada ni reprimida por la mente consciente, esa que intenta
controlar, reprimir o evadir.

Este lenguaje y forma de expresién es adecuado especialmente para aquellas
personas que no disponen de tiempo para asistir a ayuda profesional o se vean
privadas en mayor o menor medida de las actividades normales, como durante
el embarazo o los primeros afios de crianza, aunque puedes hacer uso de ellas
como parte complementaria para tu propia exploracién emocional.

Entre las actividades mds utilizadas estdn la misica y la visualizacién, pues ambas
ayudan a la concentracién y favorecen la inspiracién creativa, la conexién con
uno, el reconocimiento emocional y la conciencia corporal.

Basta con cerrar los ojos un momento y concentrarte en alguna melodia para que
se activen ciertas dreas cerebrales que emiten sefiales de bienestar y tranquilidad;
aunque, claro, habrd misica que pueda alterarte por su gran intensidad o incluso
te remita a eventos desagradables. Por ello se recomienda buscar melodias que
generenemocionesy sensaciones positivas, como mUsicaambiental oinstrumental.

La visualizacién es un proceso intencionado; es decir, trata de controlary elegir de
forma consciente lo que se pretende visualizar y se va a representar o manifestar
a través de la imaginacion.

Realiza este ejercicio para que experimentes todos sus beneticios. Elije una
melodia suave, cierra los ojos y respira profundamente. Identifica cada uno de
los instrumentos y sus sonidos. Posteriormente empieza a traer a tu mente las
imagenes que relaciones con la musica, observa detenidamente cada imagen y
siente las sensaciones que te provocan. Repite durante el tiempo que consideres
adecuado.

Hacer esta actividad te aporta paz mental, relajacién, estimula la organizacion
de ideas, equilibra el ritmo cardiaco y es una via para explorar las emociones



mds protundas. Puedes hacerlo parte de tu rutina diaria, en compaiia de tu bebé
o durante el embarazo, pues en ellos la misica tavorece su desarrollo y estimula
su frecuencia cardiaca.

La mdsica y la visualizacidon pueden usarse como base para combinarse con el
resto de las expresiones artisticas, para lograr mejores beneficios que no sélo se
relacionan con la expresidn en si, sino que promueven la sensacién de relajacién,
calma, paz, claridad mental y conciencia emocional.

A continuacién, te proporcionaremos algunas técnicas que incluyen dichas
combinaciones, elegidas de modo que puedas practicarlas con pocos recursos,
sin preparacion extray casi en cualquier lugar que te resulte cémodo o agradable.

Técnica No. 1. Escritura artistica

Estatécnicaesunaherramienta muy poderosa por considerarse una gran descarga
emocional. Produce una sensacién de calma, autoconocimiento, mejora el humor,
reduce los niveles de estrés y conlleva a una claridad mental. Idéneamente se
genera el hdbito de practicarla todos los dias o al menos en situaciones que
generen estrés, ansiedad o angustia excesiva. Por lo que trabajarla durante el
embarazo y posterior a él, serd de mucha ayuda en tu vida cotidiana.

+ Se crea un diario en donde se escriben todos los dias o cuando se presentan
sensaciones de estrés, angustia, depresidon, ansiedad, enojo.

- Se trata de expresar a través de las palabras todos tus sentimientos y
emociones, puedes combinarlo con imdgenes o hacerlo totalmente visual
si es que existe un problema de escritura.

Documentar las emociones permite llegar a un autoconocimiento que iré
fortaleciendo los procesos psicolégicos a través del tiempo

Escribir

iberacion de las emociones que quedan en un nive

ibremente es la clave de este ejercicio, pues se trata de una expresién y
intimo a la vez que se les da

salida y exploracién, por lo que el cuerpo sentird esa sensacién de descanso y
desahogo cada vez que se practique.

Tal vez en un inicio se complique la tluidez de las palabras, puesto que no es una
actividad tan comin. Pueden incluso presentarse ciertos bloqueos por miedos
internos de ver representado todo lo que sientes o piensas, especialmente en
los sentimientos negativos, pero con la prdctica se ird adquiriendo la tluidez de
las palabras hasta lograr plasmar todo aquello que estd presente en el mundo
Interior.

No es necesario compartir con alguien si no se desea, pero si se llega a hacer, se
sugiere que sea en un ambiente altamente confiable, libre de juicios y con ética
profesional para guardar tu confidencialidad y sentirte validada.
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Técnica No. 2. Musicoterapia corporal

Los beneficios de esta técnica son que favorece la conciencia del propio cuerpo,
promueve la exploracidon de emociones, libera el estrés, te permite contactar con las
emociones mds auténticas y se consigue un estado de paz, alegria y entusiasmo.

Respira profundamente, cierra tus ojos y escucha atentamente la musica.
Presta atencién en lo que te hace sentir y las emociones que surgen.
Escucha la misica y comienza a mover tu cuerpo, puede ser por partes
con algunos movimientos de manos o pies y poco a poco aumentas esos
movimientos hasta hacerlo con todo tu cuerpo.

Los movimientos no necesariamente tienen que ser ritmicos, el objetivo es
que tu cuerpo exprese las sensaciones y emociones que te provoque la
musica

Técnica No. 3. Imaginacion Activa

Respira profundamente y piensa en cédmo te sientes en ese momento.
Realiza una pintura sobre un papel donde plasmes esas emociones, puede
ser abstracta o figurativa, es decir, puede representar algo imaginario y
sin forma especifica o algo real y concreto.

Posteriormente, sin hablar, actda el sentimiento o contenido de la obrg,
puedes utilizar cualquier recurso que esté a la mano.

Esta actividad te permite consultar con tu sabiduria interna y expresar emociones que
quizd no se han reconocido. Conseguirds una sensacién de descarga y bienestar.

El camino hacia el autoconocimiento es para todos y es posible gracias a las distintas
herramientas que existen para hacerlo. Como viste en esta seccién, no se requiere
experiencia ni conocimientos, pero si la disposicion de hacerlo, dejando fluir ese
poder creativo que posees. Para finalizar, reflexiona lo siguiente:

5Valdria la pena para ti explorar tus emociones a través de arte? 5En qué situaciones
podrias aplicar estas técnicas?

Aunque las técnicas artisticas no se limitan a un momento en especifico, si hay que
considerar que realizarlas en momentos puede hacerlas mads eficaces. Por ejemplo,
en un espacio en donde te sientas més libre, que tengas tiempo para permitirte fluir
sin prisas o en un momento en el sientas que tus emociones necesitan ser exploradas.

Toma en cuenta que los nifios son candidatos idéneos para estd técnicas y que,
ensefiarles desde pequefios a cuidar su salud mental, al utilizar el arte como expresién,
creard nifios saludables y con mucha probabilidad de desarrollar sus talentos.

5Qué situaciones crees que podrian cambiar favorablemente si comienzas a utilizar
el arte como medio de expresiéon emocional?



sldentificas algunas situaciones en las que estas herramientas podrian ser de utilidad
para explorar, conocer y regular tus emociones?
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Cualquier contenido de los cursos de esta platatorma puede ser reproducido sin permiso de los
autores o editores, siempre y cuando se dé crédito a la publicacidn, se distribuya gratuitamente
y no se altere o edite el texto al punto que se distorsionen las ideas o contenidos de la misma.

La reproduccién parcial o total del contenido estd expresamente permitida para fines educativos
que beneficien a la poblacién en general para la preservacion de su salud sexual y su bienestar.

La divulgacion en mediosimpresos, electrénicos y entre dispositivos, es de ayuda para compartir
la informacidén que crees mds relevante para la salud de tus seres queridos, tamiliares, amigas,
amigos y parejas sexuales; sobre todo en lo concerniente a temas diticiles de hablar. No dejes
pasar el tiempo.

La opinidn de los autores compilados no refleja forzosamente la visidon del Fondo de Poblacién
de las Naciones Unidas, RB o Fundacion México Vivo A.C.

Estos materiales son un ejercicio de pluralidad, diversidad, honestidad literaria y colaboracién
por una causa de vida para México. Compdartelos.
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