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RESUMEN

En este trabajo se muestra una intervencion desde el Desarrollo Humano con
modalidad de grupos de encuentro, efectuada a siete mujeres pertenecientes a una
Organizacion de Sociedad Civil (OSC), denominada Voluntariado Estamos Contigo
(VEC), en donde, su caracteristica principal es la falta de autocuidado derivado a la

naturaleza del trabajo y el alto nivel de estrés que hay en él.

El Desarrollo Humano contribuye a una mejora en el tejido social, las OSC
estan disefadas para ayudar a la poblacion mas vulnerable de nuestra sociedad,
pero las personas que las integran no cuentan con herramientas para evitar el
impacto que se tiene en su vida cotidiana por los temas que trabajan. Actualmente
la problematica econdmica y pobreza en el mundo son situaciones que aquejan a
las personas que viven en comunidades de escasos recursos, el gobierno al no
responder, los ciudadanos se organizan para subsanar esta situacién que les afecta
y ayudar a personas vulnerables. El trabajo extenuante que viven los integrantes de
una OSC deriva en: cansancio y agotamiento emocional, puede traer: estrés laboral
aunado al Sindrome de burnout (agotamiento, insomnio, malestar fisico, etc.). Las
colaboradoras pertenecientes a una OSC viven a diario situaciones extremas,
originado de los temas que se abordan para el cuidado de las personas de estas

comunidades.

La intervencion tuvo el rumbo central de fomentar y propiciar en las mujeres
pertenecientes a VEC practicas de autocuidado, a través de técnicas y
herramientas. Se desarrollo la metodologia cualitativa con enfoque fenomenolégico
en la modalidad de taller desde el enfoque del Desarrollo Humano. Para la
recoleccion de datos se realizé un audio grabacion de cada una de las sesiones, asi
como la transcripcion de estas y se llevo a cabo la elaboracion del papelografo en
la primer y ultima sesion en donde se logré evidenciar los cambios en las
participantes. En el transcurso de cada una de las sesiones, se mostraron cambios

evidentes en las participantes, en cuanto a su comunicacién verbal y no verbal,



comenzado a apropiarse de practicas de autocuidado, escucha activa y tendencia

actualizante.

Palabras clave: emociones, estrés laboral, autocuidado, enfoque centrado

en la persona, organizacion de sociedad civil.



SUMMARY

This work shows an intervention from Human Development with the modality of
meeting groups, carried out with seven women belonging to a Civil Society
Organization (CSO), called Voluntariado Estamos Contigo (VEC), where, its main
characteristic is the lack of self-care derived to the nature of the work and the high

level of stress that is in it.

Human Development contributes to an improvement in the social fabric,
CSOs are designed to help the most vulnerable population in our society, but the
people who make up them do not have the tools to avoid the impact that is had on
their daily lives by topics that work. Currently the economic problems and poverty in
the world are situations that afflict people who live in low-income communities, the
government by not responding, citizens are organized to correct this situation that
affects them and help vulnerable people. The strenuous work experienced by the
members of a CSO results in: tiredness and emotional exhaustion, it can bring: work
stress coupled with the burnout syndrome (exhaustion, insomnia, physical
discomfort, etc.). The collaborators belonging to a CSO experience extreme
situations on a daily basis, originating from the issues that are addressed for the care

of the people of these communities.

The intervention had the central course of promoting and fostering self-care
practices in women belonging to VEC, through techniques and tools. The qualitative
methodology with a phenomenological approach was developed in the workshop
modality from the Human Development approach. For data collection, an audio
recording of each of the sessions was made, as well as the transcription of these,
and the development of the flipchart was carried out in the first and last session
where it was possible to evidence the changes in the participants. In the course of
each of the sessions, evident changes were shown in the participants in terms of
their verbal and non-verbal communication, beginning to appropriate self-care

practices, active listening and updating tendencies.



Keywords: emotions, work stress, self-care, person-centered approach, civil society

organization.
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INTRODUCCION

Actualmente la problematica econdmica y pobreza en el mundo son situaciones que
aquejan a las personas que viven en comunidades de escasos recursos, el gobierno
al no responder ante estas situaciones, los ciudadanos se organizan y forman
Organizaciones para subsanar esta situacion que les afecta y ayudar a personas

vulnerables.

Existen diferentes tipos de organizaciones, por ejemplo, de salud, religiosas,
fundaciones, gubernamentales, no lucrativas, etc., son diversos motivos que dan
auge a que se conforme una Organizaciéon de la Sociedad Civil, familias que
padecen alguna condicion o discapacidad, o vinculos de ayuda de comunidades
(defensa y promocién de derechos humanos). El trabajo extenuante que viven estas
personas de una OSC deriva en: cansancio y agotamiento emocional, puede traer:
estrés laboral aunado al Sindrome de burnout (agotamiento, insomnio, malestar
fisico, etc.). Las colaboradoras pertenecientes a una Organizacion de la Sociedad
Civil (OSC) que viven a diario situaciones extremas, originado de los temas que se

abordan para el cuidado de las personas de estas comunidades.

El cansancio y agotamiento emocional por saturacion o estrés de trabajo, tiene
serias consecuencias, mismas que si no son atendidas, pueden somatizar,
derivando en malestares fisicos severos como agotamiento cronico, dolor de
espalda, articulaciones, entre otros. Sin embargo, es tan comun adoptar la palabra
estrés a todo momento para cualquier situacion, que ya no se detecta cuando
efectivamente se esta abrumado o viviendo una verdadera situacion de estrés

laboral. Para algunos autores como Lazarus,

el término estrés se ha convertido en una palabra de uso cotidiano y, a diario, nos
vemos inundados por mensajes sobre la forma de prevenirlo, eliminarlo, manejarlo o
vivir con él. Una razéon que explica la abundancia de teoria e investigacion sobre el
estrés es su importancia en nuestra salud social, fisiolégica y psicologica (Lazarus,
2000, p.39).



Es conveniente mencionar que aunado al estrés laboral, ahora también se
acompafna el sindrome conocido como burnout, como lo comparte la autora
Martinez (2010), en sus inicios fue aplicado a trabajadores del ambito social y
sanitario, el sindrome del “quemado”, en la actualidad se ha generalizado, lo que se
debe sin duda a una deficiente conceptualizacion y al interés de determinadas
organizaciones, en este se distinguen algunos sintomas como lo son
principalmente: agotamiento, insomnio, malestar fisico, etc., la autora Garcia (2004)

sefala que

el carisma y el compromiso social de los profesionales de ayuda va siendo reemplazado
por el agotamiento, la fatiga, insomnio, decepcién, pérdida del interés por la actividad
laboral y otros malestares psicosomaticos, como consecuencias del contacto diario con
el trabajo” (Garcia, 2004, p.18).

Ahora bien, si el estrés se combina ademas con trabajo que implique una fuerte
carga emocional, esto deriva en otro tipo de complicaciones a la salud fisica. Por lo
general, el estrés se habla en espacios comunes de trabajo como grandes
corporaciones donde se manifiestan estas sintomatologias, pero también hay otros
lugares como son las Organizaciones de Sociedad Civil (OSC), estas en su mayoria
tienen como actividad fundamental la defensa y promocién de alguno o varios de
los derechos humanos, los integrantes de estas OSC comunmente, encaminan sus
esfuerzos en la ayuda y atencion de necesidades de las personas que viven
situaciones de violencia fisica, pobreza y exclusion, etc., otras trabajan directamente
en colonias con mayor indice de marginacion, por ende, las colaboradoras
pertenecientes a una OSC, viven a diario situaciones extremas, derivado de los
temas que se abordan para el cuidado de las personas de estas comunidades, con
ello, en un sinfin de ocasiones se ven en la necesidad de dejar a un lado el tiempo
para si mismas, ademas de tener que cumplir con sus compromisos después de su
jornada de trabajo, trayendo consigo un estrés laboral aunado al sindrome de
burnout, ya que sin darse cuenta, poseen diversas manifestaciones de este,

principalmente: agotamiento e insomnio.
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Desde el enfoque centrado en la persona, se puede llevar a cabo un proceso de
intervencién en el que las mujeres integrantes de una OSC participen y les permita
desarrollar habilidades para el uso de herramientas de autocuidado, mediante
diversas técnicas, como son sesiones autodirigidas de relajacion, test de grado de
estrés, equilibrio de emociones con musica, pintura, baile, etc., ademas de
desenvolver habilidades como la escucha empatica para la identificacion de las

emociones y el cuidado de las mismas.

Es asi que, con el aporte del Desarrollo Humano desde el Enfoque Centrado
a la Persona se pudo llevar a cabo un proceso de intervencion en el que las mujeres
integrantes de una OSC participaron en un taller grupal que les promovidé a
desarrollar habilidades para el uso de herramientas de autocuidado. Aqui se narra
el desarrollo de como las mujeres pertenecientes al Voluntariado Estamos Contigo
(VEC), vivieron la experiencia de conocer herramientas para llevar a cabo practicas
de autocuidado, escucharse una a otra, sentirse acompafadas, atendidas,

comprendidas y sobre todo con empatia, confianza y respeto.

El presente trabajo de grado esta organizado de la siguiente manera:

En el Capitulo I, se desarrolla la justificacion de porque llevar a cabo una
intervencidn, mi implicacion personal, asi como el contexto de la situacion, en donde
se muestran caracteristicas de la poblaciéon a trabajar y cual fue el proceso de
deteccion de necesidades para el desarrollo, en este mismo capitulo se presentan

los propdsitos de la intervencion.

El Capitulo Il, comprende la fundamentacion de los contenidos de la
intervencion, se divide en tres apartados, en el primero se dan a conocer trabajos
de tesis de maestria y doctoral en donde se abordan temas relacionados con el
Desarrollo Humano y las practicas de autocuidado. En el segundo se desarrollan
algunos conceptos de la intervencion que se consideran de importancia para

reforzar el contenido del presente trabajo de grado (Rogers 1980/1985, Lafarga
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2005/2013, Brazier 1997, Barcelé 2012 y Egan 1975). Para finalizar, se revisan
algunas investigaciones sobre las Organizaciones de Sociedad Civil (OSC), la
Organizacion Mundial de la Salud (OMS) sobre los desgastes a las personas que
pertenecen a este tipo de organizaciones y su relacion con el estrés laboral, burnout
y autocuidado (Orem 1993, Okun 2001, Lazarus 2000, Bisquerra 2003, etc.).

En el Capitulo Ill, se da a conocer la descripcion de la metodologia para el
procesamiento de datos generados durante las sesiones que conformaron el taller.
La cual, corresponde a la investigacién cualitativa en la recoleccion de datos y para
la interpretacion el método fenomenoldgico que se lleva a cabo en cada sesion

mediante sus vivencias.

En el Capitulo IV, se describe el proceso del desarrollo del taller, asi como lo
vivenciado en cada una de las siete sesiones, integrando los objetivos, propoésitos y
el desarrollo de estas. Se recuperan algunos comentarios de las participantes, asi

como lo vivenciado por la facilitadora.

Por ultimo, el Capitulo V, detalla los comentarios obtenidos, siendo el
resultado de las cuatro preguntas de analisis. Las transcripciones de cada una de
las participantes fueron codificadas de acuerdo con cada una de las categorias para
poder realizar su verificacién y exploracion a partir del uso del papelégrafo y sus
comentarios. En este mismo apartado se hacen las conclusiones junto con el
didlogo con los autores en los cuales se sustenta este trabajo. Al final del documento

se anexan las referencias bibliograficas consultadas y apéndices.
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CAPITULO I. PROBLEMATIZACION Y PROPOSITOS

“Cuando digo controlar las emociones, quiero decir las emociones realmente estresantes e

incapacitantes. Sentir emociones es lo que hace a nuestra vida rica”. Daniel Goleman.

“Lo nuestro no puede seguir asi: ESTRES quiero terminar contigo”. Pedro Bergman

1.1 La implicacion personal

A lo largo de mi vida, he observado como el trabajo te va envolviendo y sumergiendo
mas y mas, hasta volverte un adicto al mismo, descuidando por completo emociones
y autocuidado, el no hablar con nadie de situaciones que me merman en el trabajo,
entorpecen mis emociones, olvidando con esto como delimitar los contextos para
saber dejar los problemas en el lugar que corresponden, y con esto evitando poder
tener un verdadero descanso o un suefio reparador, el descanso se prolonga al
darle prioridad al trabajo y disminuyendo cada vez mas los tiempos de autocuidado,
ya que no hay tiempo para consentirme, para un masaje, para la meditacion, para
el cuidado de mi piel, de acondicionamiento fisico, de una dieta balanceada y

equilibrada, las horas del dia no son suficientes.

Esta situacion, aqueja actualmente a la mayoria de las mujeres que trabajan
y que ademas ahora tienen diversos compromisos y son madres. El saber llevar
practicas de autocuidado, saber cuando hacer un receso, tener con quien hablar de
las situaciones que agobian laboralmente, me han ayudado a poder tener una vida
balanceada y equilibrada, este proceso lo aprendi hace algunos aios cuando vivia
trabajando 12 horas diarias, olvidando mis horarios de comer, no me ejercitaba y
siempre estaba cansada, irritada y sin ganas de nada, no le encontraba sentido a la
vida, por lo que asisti a terapia y me ensefiaron que todos mis problemas se
resolverian si aprendia a poner en su lugar cada practica de autocuidado de mi vida,
y aprender a tener menos responsabilidades laborales, aprendiendo a vivir cada

momento con lo que me correspondia, si se trataba de descanso, a preparar el
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ambiente para tener un suefio reparador, si salia, a disfrutar de ese dia, del viento,
los colores del cielo, nubes, arboles, los sonidos de los animales, el poner atencién
a cada persona, y sobre todo a trabajar solo las horas correspondientes, es por ello,
el motivo de intervencidon en el grupo de mujeres que actualmente estan en una

situacion extrema de estrés laboral.

1.1.1 Contexto de la situacion

Los motivos y razones que dan auge a que se conforme una Organizacion de
Sociedad Civil (OSC), son diversos, puede incidir en familias de quien padece
alguna condicion o cierta discapacidad y a fin de llegar a la diversidad, conforman
una organizacion civil, en otros casos, simplemente son grupos o comunidades que
anteceden a crear vinculos para ayudar. Algunos autores como Olvera las define

como,

organizaciones libres y voluntarias de ciudadanos, cuya finalidad es actuar
conjuntamente en el espacio publico para contribuir a la resolucion de problemas de la
sociedad y llenar los vacios de atencion a las necesidades de la poblacién dejados por
la accién del Estado (Olvera, 2001, p.103).

En la década de los 80 y 90 del siglo XX, surgieron movimientos y redes de gran
importancia publica en el estado de Jalisco, y algunos impulsaron acciones sobre
temas hasta entonces no previstos en la agenda publica, no dejando de lado que
las organizaciones civiles hacen su aparicion dos décadas antes, como da cuenta

Carlos Peralta, investigador en el tema,

(...) nofue sino a partir de los anos 60 del siglo pasado cuando algunas organizaciones,
para acceder con mayor facilidad a los patrocinios y beneficios fiscales, empezaron a
adoptar la figura juridica de asociacién civil, conforme al Cédigo Civil. Sin embargo, no
era la unica figura posible, y otras agrupaciones adoptaron la figura juridica mas acorde
a sus necesidades o intereses; por ejemplo, en la siguiente década muchas

organizaciones se constituyeron en cooperativas (Peralta, 2013, p.104).
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El actuar de la sociedad civil en Jalisco fue evidente en las mencionadas décadas
de los 80 y 90. Como en otros lugares del pais, la sociedad, usualmente dominada
y apatica, presionada por la insatisfaccion de necesidades de bienestar y justicia

social, se visibilizé en el ambito publico. Peralta agrega que:

se pueden identificar dos visiones relacionadas a las organizaciones. Una se genera a
partir de una perspectiva amplia e incluyente que agrupa a los diferentes tipos de
organizacién solidaria y referentes organizativos de la sociedad civil (movimientos,
colectivos, espacios, entre otros). Una segunda visién mas acotada o limitada, estaria
vinculada a las llamadas organizaciones civiles o no lucrativas, que se mueven entre
las acciones asistenciales, de desarrollo social y defensa de derechos (Peralta, 2013,
p.102).

Tomando en cuenta la segunda vision, las organizaciones civiles o no lucrativas
se conforman por grupos de individuos motivados a ayudar a la sociedad mas
vulnerable, asi, para Ayala (2012) las organizaciones se constituyen a partir de la
interaccion humana y su finalidad es establecer formas de organizacion para lograr

la accién planeada o intencionada.

Por lo tanto, actualmente estan constituidas con actividades en especifico,
como se sefiala en el articulo 5 de la Ley Federal de Fomento, en el cual, considera
que las actividades propias de las OSC son: asistencia social; apoyo a la
alimentacion popular; actividades civicas enfocadas a promover la participacion
ciudadana en asuntos de interés publico; asistencia juridica; apoyo para el
desarrollo de los pueblos y comunidades indigenas; promocion de la equidad de
geénero; aportacion de servicios para la atencién a grupos sociales con capacidades;
cooperacion para el desarrollo comunitario, y apoyo en la defensa y promocion de

los derechos humanos.
Enfocando la busqueda de informacion y antecedentes en las organizaciones
de asistencia social, las cuales ayudan a la poblacibn mas marginada, se detecta

que tratan de atender necesidades urgentes, asi lo menciona Peralta:
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Las organizaciones asistenciales centran su labor en satisfacer necesidades urgentes
del sujeto o sector al que atienden; suele ser poblacidon excluida de servicios o
desfavorecida socialmente. El 28 de junio de 1923, los diputados estatales aprobaron

la Ley Organica de la Beneficencia Privada (Peralta, 2013, p.19).

Esto con la finalidad de ayudar gratuitamente a aquellas personas, comunidades,
barrios, familias, etc., que asi lo requieran, siendo esto de utilidad a la sociedad,
sefiala Alvarez (1959) que la asistencia ayuda sin ninglin objeto de especulacién y

nace desde los particulares.

Alvarez detalla:
La historia de Jalisco esta poblada de figuras esclarecedoras, que fueron amparo del
pueblo en épocas de calamidad. Su recuerdo nos emula para cumplir las obligaciones
que, con el cargo, recibimos hoy a favor de los desheredados, a los cuales jamas
humillaremos con limosnas que fomentan la mendicidad; cerca de nosotros recibiran
prestaciones asistenciales que responden a un plan social de recuperacion y dignidad
(Alvarez, 1959, p.53).

La intencion de las OSC es una ayuda a la sociedad como tal, al contribuir en
el bienestar de personas vulnerables o marginadas, se esta logrando que puedan
involucrarse en la sociedad y con ello sumar de manera benéfica, abonando a que
esto mejora la calidad de vida de toda la poblacion como mencionan Pérez, Bautista
y Peralta (2015): “las agrupaciones sociales que elegimos son relevantes puesto
que realizan practicas de desarrollo alternativo destinadas a abatir la discriminacion

y mejorar la calidad de vida de la poblacion” (Pérez, Bautista y Peralta, 2015, p.45).
Desafortunadamente por temas politicos, diversas poblaciones forman parte del

gremio de la pobreza y con esto la mayoria de las organizaciones trabaja en este

sentido, asi lo plasma Ayala,

16



el caldo en que se cultivan las organizaciones civiles en México esta determinado por
la injusticia y la voracidad de intereses capitalistas que, amparados en la manipulacion
del aparato legal y juridico hecho a modo, originan las condiciones de miseria,

desigualdad y explotacién (Ayala, 2012, p.121).

Ahora bien, de acuerdo con investigaciones de Medina y Florido, la pobreza y la
desigualdad se han convertido en la peor crisis que enfrenta actualmente el mundo,
pero que, desgraciadamente, la gente se ha ido volviendo menos sensible frente a
este problema. Segun datos de la Comision Nacional de Evaluacion de la Politica
de Desarrollo Social (CONEVAL) Debido a una disminucién en el ingreso laboral de
1.2%, entre el tercer y el cuarto trimestre de 2018, la poblacién con un ingreso
laboral inferior al costo de la canasta alimentaria (pobreza laboral) aument6 de
39.3% a 39.8% en este periodo (CONEVAL 2018), sin embargo, solamente se ha
convertido en una estadistica que a nadie parece conmover para realizar acciones
urgentes. En este sentido, aunque se tomen los diferentes enfoques sobre la
pobreza, lo preocupante, con datos objetivos, es el enfoque bioldgico y el de la
desigualdad: cuando no existen elementos suficientes para la supervivencia
material (alimentacion, salud y educacion), y cuando la escasez de recursos convive
con la abundancia de manera exagerada, es aqui cuando organizaciones como el
Voluntariado Estamos Contigo, se esfuerza por apoyar a la sociedad que se

encuentra en esta situacion.

A continuacion, se describe como identificar cuando una persona forma parte
del indice de pobreza, segun datos de la CONEVAL en base a la medicidon de
pobreza municipal 2018.

Una persona se encuentra en situacion de pobreza cuando tiene al menos una
carencia social (en los seis indicadores de rezago educativo, acceso a servicios de
salud, acceso a la seguridad social, calidad y espacios de la vivienda, servicios
basicos en la vivienda y acceso a la alimentacion) y su ingreso es insuficiente para
adquirir los bienes y servicios que requiere para satisfacer sus necesidades

alimentarias y no alimentarias.
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Una persona se encuentra en situacion de pobreza extrema cuando tiene tres o mas
carencias, de seis posibles, dentro del indice de Privacion Social y que, ademas, se
encuentra por debajo de la linea de bienestar minimo. Las personas en esta
situacion disponen de un ingreso tan bajo que, aun si lo dedicase por completo a la
adquisicién de alimentos, no podria adquirir los nutrientes necesarios para tener una
vida sana (CONEVAL 2018).

Ahora bien, ante tal problematica, las personas que colaboran en las
organizaciones civiles, dedican no sélo largas jornadas de trabajo por su
compromiso que tienen con las poblaciones vulnerables, sino que ademas,
invierten parte de su tiempo personal y profesional para trabajar con poblacion en
condiciones de extrema pobreza, por lo anterior, se trae consigo un desgaste
emocional, esto debido entre otros factores al gran involucramiento con la poblacion,
vincularse a las fuertes problematicas que se abordan y sobre todo que demandan
tanta atencion por lo que estan alertas para poder apoyar en el momento en que se

les necesite.

El caso concreto donde se aborda este trabajo de grado es con las
colaboradoras del Voluntariado Estamos Contigo (VEC), ya que aportan tanto
esfuerzo (fisico, mental y emocional) que muchas veces descuidan su vida personal,
de manera que actividades basicas como el descanso se ve interrumpido al no
poder desconectarse por completo de las situaciones que atienden, trayendo
consigo ese agotamiento, mismo que puede ser identificado como estrés laboral,
ellas permanecen en el voluntariado por las satisfacciones que reciben al obtener
resultados favorables, sonrisas y agradecimientos de las personas a las que
atienden, sin embargo, este fuerte compromiso ha provocado en ellas una falta de
autocuidado, al no tener rutinas de descanso que les brinden la energia para
continuar con una vida equilibrada (entre el trabajo y la vida privada), es aqui,
cuando se ven afectadas emocionalmente, en consecuencia hay efectos en su
persona que van desde alteraciones en el sueno, falta de un descanso reparador,

entre otros factores y sobre todo que tienen gente a su cuidado, por esta razén, sus
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actividades superan el tiempo para que ellas cuenten con un espacio propio para

atenderse a si mismas.

1.2 Caracteristicas de la poblacion

El Voluntariado Estamos Contigo (VEC) es una Asociacion Civil, que inicid sus
actividades en 1993, otorgando donativos econdmicos y en especie a instituciones
de asistencia social. Y en 1995 surge el Programa de Desarrollo Comunitario, que
es la columna vertebral de la institucion, surgi6 como respuesta a las graves

necesidades provocada por la devaluacion econdémica en Diciembre de 1994.

Hasta el dia de hoy el Voluntariado Estamos Contigo, tiene presencia en 70
colonias marginadas de la Zona Metropolitana de Guadalajara, agrupadas en 14
centros comunitarios, en donde mensualmente atienden a 2618 familias dentro de
un proceso de apoyo permanente de acuerdo a un estudio socioeconomico
establecido por la institucion, las familias representadas mayoritariamente por
mujeres son atendidas en grupos por edades que acuden al centro de reunidn una

vez a la semana.

Su metodologia de trabajo es a través de clases, las cuales son impartidas por
personas de las propias comunidades a las que se les denomina “animadoras”,
inicialmente asisten al grupo para tomar el cursoy después de un proceso de
“‘desdoblamiento”, reciben una capacitacion mensual permanente en la que

adquieren herramientas y conocimientos para impartir el curso.

Actualmente, las colaboradoras de VEC en conjunto con las animadoras reciben
un curso de capacitacion impartido por una asociacion llamada METACOGNITIV,
esto es una vez al mes, brindandoles orientacion y proporcionandoles un tema
nuevo para trabajar con sus comunidades una vez a la semana; el voluntariado

estamos contigo cuenta actualmente con 200 voluntarias, las cuales pertenecen a
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13 comunidades, algunas de ellas son de la colonia Lomas del Paraiso, La

Mezquitera, Balcones del Cuatro, Tonala, entre muchas mas.

En la Figura 1, se muestra el mapa de la zona metropolitana de Guadalajara,

Jalisco, en donde se sefiala con color verde, las colonias mas marginadas.

N Simbologia
Limites Municipales
290 A |:| Municipios del AMG
Vialidades
Conceniracion de Marginacion
—_— Ala
g Media
- Baja

g0

GUADALAJARA

SAN PEDRO
TLAQUEPAQUE

Figura 1. Google, mapa zona metropolitana de Guadalajara, Jal, sefialando las colonias mas marginadas a
partir de Marco Geoestadistico Nacional (INEGI, 2014), y metodologia para la construccién del Indice de
Marginaciéon (CONAPO, 2010b)

El Voluntariado Estamos Contigo, se conforma por 16 personas, y se dividen
las labores de la siguiente manera: seis mujeres son parte del consejo Directivo y
oscilan entre los 30 a 60 afos, todas son casadas y solo dos no cuentan con
licenciatura, dos hombres son parte del equipo operativo y estan en almacén, vy el
resto son ocho mujeres el cual es el grupo a intervenir, como se observa en la Tabla
1, cuatro mujeres salen a comunidad y las demas permanecen en oficina, teniendo

una amplia variedad de actividades cada una de ellas, y sus edades oscilan entre
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los 35 a los 55 afos, la mayoria con licenciatura, con diversidad en el estado civil,
pues hay algunas solteras, casadas y una divorciada, y teniendo la mayoria una
antigiedad amplia en VEC, pues tienen de entre los 11 a 25 afios colaborando con

la Organizacion, y la que menos tiempo tiene son tres afos de antigiedad.

Tabla 1.

Caracteristicas del equipo operativo de VEC

Nombre Edad Edo. Civil No.De Escolaridad Antigiedad Actividades
Hijos en VEC

A1IM 39 Soltera Ninguno Licenciatura 15 afios -Realizacion de estudios
socioeconémicos y visitas
domiciliarias en las comunidades
que visitamos.

-Encargada de dirigir los centros
comunitarios

-Enlace entre centros comunitarios y
VEC

-Enlace entre sacerdotes y VEC
-Reuniones con las animadoras y
enlace entre animadoras,
coordinadoras y VEC.

B2AM 37 Soltera Ninguno Licenciatura 11 afios 'y Area Social, estoy a cargo de 5

medio centros, en 4 de ellos soy la
responsable de dar seguimiento
en las actividades que se llevan
a cabo, aplicacién de estudios
socioeconémicos, entregas de
despensa, supervision de
actividades de cada proyecto en
las comunidades, seguimiento
en casos y centros.

C3AP 45 Casada Ninguno Casada 10 afios -Coordinar el area social
-Supervisar las actividades
programadas
-Calendarizacién de despensas
y capacitaciones
-En conjunto con Direccion,
programar actividades para el
desarrollo de los proyectos.

D4AK 39 Casada 2 Licenciatura 12 afios -Supervision de proyectos en
comunidad
-Distribucion de despensas
-Apoyo de proyectos en oficina

ESNA 50 Casada 3 Licenciatura 23 afios Asistente de Direccion

F6AC 48 Divorciada 2 Carrera 3 afios Contables y Administrativas
trunca de
Admon.
G7EG 54 Casada 2 Licenciatura 25 afios -Todas las adscritas al cargo de
direccion de la institucion.
e Representacion
e  Coordinar la ejecucion
de las acciones de la
A.C.
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Planear y Evaluar
Proveer de informacion
al consejo directivo.
Entre ofras...

*Fuente: Elaboracion propia

Sus horarios de trabajo son de lunes a viernes de 8:00 a.m. a 4:00 p.m. y cuando
hay eventos que son por lo general una vez al afio, eso implica que laboren una
tarde completa o sabado todo el dia. (dicho evento es para las animadoras que
apoyan), asi mismo se trata de una A.C., ya que pertenecen al Voluntariado de
FINAMEX (Financiera Mexicana, Casa de Bolsa Finamex, S.A.B. de C.V.), por lo
que son empleadas de una casa de bolsa, esto les ayuda a que cuenten con todas

sus prestaciones de ley (vacaciones, prima vacacional, aguinaldo, etc.).

Las instalaciones son amplias para llevar a cabo sus labores de oficina y
presenciar las capacitaciones que ofrecen a las animadoras, dichas instalaciones
se encuentran ubicadas en la calle de Uruguay No.2471, fraccionamiento Jardines

de la Cruz, en Guadalajara, Jalisco.

A continuacién, se muestra un mapa que muestra la ubicacion exacta del

Voluntariado Estamos Contigo (VEC).

lardin Barlovento

PRAXAIR &

Unidad Depor\l.il\.-a B
Lopez Mateas Q

Jardin fraccionamiento i"@
Colon. ¥ ,Uolumariadu

estamos contigo ™ Coordina

Registro Civil N®:23

5

) Parroquia Getsemani

de la Cruz

Figura 2. Google-maps, ubicacion exacta de VEC
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1.2.1 Proceso de deteccion de necesidades de desarrollo

Para la deteccion de necesidades, se contacto a la Directora de la Organizacion del
Voluntariado Estamos Contigo (VEC), por lo cual en esta primer entrevista semi-
informal ella platica sobre cémo se viven laboralmente en VEC, lo que hacen, y
cuantas mujeres forman parte de su equipo de trabajo, esto dio pertinencia para
poder hablar de la importancia de que las mujeres que salen a comunidad y las
administrativas que comparten sus historias, lleven a cabo practicas de
autocuidado, sefiala la Directora que anteriormente nadie habia ofrecido un trabajo
de intervencion para ellas, siempre las colaboraciones van dirigidas a las mujeres
de las comunidades con las que se trabaja. Posteriormente, se le explico en que
consiste el proyecto y como pudiera ser de gran ayuda para su equipo de trabajo,
de esta manera la directora compartié la informacién al equipo de mujeres de VEC
y estuvieron de acuerdo de que se realizara una segunda entrevista para la

deteccion de necesidades y ofrecimiento de proyecto de intervencion.

Proceso de la segunda entrevista

Después de haber tenido el primer acercamiento con la directora de VEC y que ella
replicé a su equipo de trabajo el interés de querer llevar a cabo una intervencion,
dio la pauta para tener un espacio de encuentro con todo el equipo operativo de las

colaboradoras de VEC, de manera que se hizo una segunda visita.

Para ello, se prepard un cuestionario semiestructurado, de modo que, permitiera
un dialogo guiado, este se efectuo dentro de las instalaciones de la organizacion.
En la sala de juntas se llevé a cabo la reunién, dedicando una hora por la tarde,
misma que ellas programaron para que pudieran estar la mayoria al final de su dia
de labores, a través de las preguntas, estas, se pueden revisar en el (Apéndice 1),
se hace una mesa redonda y les fue entregada una papeleta para recolectar datos
individuales y personales de cada una de las siete integrantes (Apéndice 2), dicha

informacion es importante porque son el equipo con quien se realice la intervencion.
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De acuerdo con los resultados documentados obtenidos y a la entrevista, se definen
los propdsitos de intervencion del taller. En el Apéndice 3 se localiza la version

estenografica de la entrevista.

Deteccion de necesidades del vaciado de la segunda entrevista.

Primero se les brindd una introduccion de quien era yo y del porqué estaba ahi, asi
como el tema del trabajo de grado, después se les hizo entrega de una papeleta
para la recoleccion de datos personales (Apéndice 4), aun no se rompia el hielo y
el ambiente era de seriedad, cuando terminaron el llenado del documento se
comenzo con una platica con preguntas auto dirigidas, mencionando en primer
instancia sobre sus practicas de descanso, por lo que esto ayudd a que se
desinhibieran un poco y comenzaran a compartir; poco a poco hubo un dialogo y
cada una hablé de como se sienten, durante sus intervenciones se hace mencion
de su agotamiento, suefio, emociones encontradas, pero también reconocen el
cariflo que sienten por cada una de sus compafieras de trabajo y sobre todo por los
logros y reconocimientos que obtienen en tan ardua labor, sefialando que es la que

las motiva e impulsa para seguir adelante, haciendo a un lado ese cansancio fisico.

Para cuidar a la persona y garantizar su confidencialidad en los nombres de las
asistentes estos fueron cambiados quedando como sujetos del trabajo de analisis
de sus discursos, usando la posicion del lugar en el que se encontraba cada persona
y las iniciales de sus nombres, siendo A1IM, B2AM, C3YAM, D4AK, E5NA, F6AC,
G7EG.

En la Tabla No. 2, se evidencia que practicamente cuentan con poco descanso,
carecen de herramientas de como atenderse a ellas mismas, ya que usan su tiempo
libre para realizar otras actividades del hogar o para cuidar de alguien mas, duermen
muy poco y estan siempre al pendiente de atender a las personas de las
comunidades que las buscan via telefénica fuera de sus horarios, se sefalan

algunos testimonios, comparte una participante B2AM “...el fin de semana, estas en
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tu casa, pues también te buscan (sabes que se murid mi mama y no mas queria
avisarte)...”, asi mismo, comenta G7EG “...cuando se murio el hijo de F Z, ya iba
yo de salida a la graduacion de mi hija, no llegué, porque conteste el teléfono y era
ella, y se puso y me platicé pues que se le habia muerto su hijo y como que si no le
puedes cortar, y mas cuando me dijo, que se acababa de morir su hijo y a la primera
persona en la que pensé, fue en mi y que gracias a Dios yo le habia contestado el
teléfono...”; solo una de ellas realiza meditacion por las mafianas, otra de vez en
cuando hace ejercicio, y la mayoria sefiala que su descanso radica en ver una
pelicula o hacer alguna actividad de tejido o jardineria. También mencionan que
algunas veces platican entre ellas de situaciones extremas que vivieron durante el
dia, tratando de ponerle nombre a la emocion y para tratar de desahogarse, u otras
al salir, en el trayecto a su casa, tratan de caminar para distraerse y dejar de lado

esas emociones.

Tabla 2.

Formas de descanso y practicas de autocuidado reportados en la entrevista.

Descanso Pasatiempos A quien Horasde Carga emocional Distracciones

cuidas suefio
Haciendo ejercicio,  Jardineria A nadie 6 hrs., soy Mucha Cambio de rutina
de vez en cuando. muy buena

para
dormir.

-Caminar en A nadie, 3 hrs. De Mucha en mi casa y Cambio de rutina
trayecto a casa. visito a corrido y en mi trabajo, atiendo
-Ejercicio ocasional mis después cualquier dia a
-Visitar a mi mama papas insomnio. cualquier hora
Dormir, despertar Jugar con los Atiendea De4ab Situaciones de Cambio de rutina y
tarde los fines de perros. sus hrs. agobio en oficina 'y actividades
semana. papasy a comunidad

sus

perros.
-Dormir con A'subebé 6 hrs. Mucha, pero me Otras actividades y
intermitencias. que le Intermitent  ayuda a distraerme mi bebé.
-Salir media hora demanda es mi bebé.
con mi hijo. mucho

tiempo.
Viendo una buena Jardineria y tejer A sus 6 hrs. En Otras actividades
pelicula y tejiendo. hijos promedio rutinarias
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Solo el domingo Leer A sus Deb5% a6 Cambio de rutina

cuando como con hijos y fines de
mis hijas. semana de

3a4hrs.
Ver peliculas, ir al Costura A sus 6 hrs. En Hay dias de agobioy = Cambio de rutina y
cine, meditacion, hijos promedio situaciones pesadas.  otras actividades.
actividades del
hogar.

* Fuente: elaboracién propia

Mediante sus respuestas, y el dialogo en conjunto con ellas se identificé que estan
cansadas y necesitan dormir mas, y que, ademas, reconocen no tienen un descanso
como tal, comentan que existen situaciones de mucho agobio tanto dentro de la
oficina, como en la comunidad y para algunas también en sus hogares, y que

tampoco se dan un tiempo de calidad para atenderse a ellas mismas.

Enseguida se plasman entre comillas algunos comentarios de las entrevistadas.

Cuando se les preguntd sobre su descanso, comentaron varias al mismo

tiempo: “; Qué es eso?”, “4en donde se encuentra eso?”, surgiendo expresiones
como la de D4AK: “;Dormir cuenta?, dormir de 1:00 pm a 5:00 am, con
intermitencias, pero si”, es evidente de acuerdo con sus comentarios que desde su
perspectiva el dormir es el unico descanso con el que cuentan.

Por sus respuestas, se observa, que no solo es tener estrés en el trabajo, también
las actividades de su hogar les demandan mucho tiempo, por esta razon no tienen
agendado un momento de descanso para ellas, por ejemplo F6AC dice: “Yo como
trabajo toda la semana y tengo dos hijas, el domingo es de ley que comemos juntas
todas, entonces es asi ya como un trato que el domingo llueve o truene siempre hay
que comer juntas, nada mas, es el unico dia que podemos asi hacerlo...”, por lo

cual su descanso radica en hacer algo con sus hijas.
En lo que comparten se evidencia que su idea de autocuidado no es tan viable,

B2AM menciona: “Yo hago ejercicio, de aqui salgo y cuando me bajo del tren,

camino, camino hasta mi casa y pues ya me despejo un rato...”, al considerar que
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el caminar del trayecto de trabajo a casa es ejercicio, alude a que necesitan un
tiempo especial y exclusivo para ellas y que realmente posea esas caracteristicas

de autocuidado.

Vale la pena compartir, que cuando se les pregunté sobre que les motivaba a
trabajar en VEC, coincidian en sus comentarios de que estribaba en lo que recibian
o las gratificaba por parte de los grupos o comunidades: “...fue el primer lugar en
donde empecé a tener mas contacto con la gente y empecé a conocer mas, pues a
lo mejor la vulnerabilidad de las personas, el que hay formas de ayudar a los demas
y a lo mejor el sentirme acogida también con la misma gente...” (B2AM), por su
parte D4AK expresa: “...el saber que era trabajo con grupos, trabajo con seforas
principalmente, el llevar proyectos a cabo con ellas, era un motivante para mi y yo
creo que es lo que me mantiene aqui, ese trabajo con grupos, eso que te digo como
que es el global, pero cada uno de los detalles que te va arrojando este, o son retos
o son gratificaciones, esta padrisimo eso”, esto denota que a pesar de tener tanto
agobio, lo que las mantiene, son esos lazos que se van formando y lo que ellas

llaman recompensas a los logros con los grupos que trabajan.

En el momento en que toca preguntar si sienten alguna carga emocional,
hicieron un breve silencio y después todas afirmaron que si, comparte C3YAM:
“...yo creo que al principio, cuando también te comienzas a involucrar con el trabajo
en las comunidades, pues también, bueno pues al menos en mi caso si me ha
pasado asi como que corazén de pollo y si cargaba con las, los problemas que me
platicaban, las preocupaciones...”, por lo que resulta dificil separar, o dejar los
problemas que atienden, sin embargo, alude D4AK: “Si, bendito Dios no es todos
los dias, si no ya no existiéramos”, y otro de los comentarios es que se distraen con
otras de sus actividades para dejar a un lado esas emociones, asi lo sefala D4AK:
“En mi caso, mmm... si, y creo que tomaria mas tiempo de mi salud mental, de no
tener hijos, de tener hijos me saca totalmente, pero este de no tener hijos yo creo
que si tomaria mas tiempo de carga mental de emociones”, con esto afirman la

carga emocional que tienen todos los dias.
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Cuando se les cuestioné sobre cuantas horas dormian, es sorprendente sus
reacciones desde el lenguaje corporal hasta los silencios, van desde soltar un
suspiro, B2ZAM compartié: “Corridas tres, después estoy asi, entre una media hora
y después despierto y otra media hora, casi es como de las 11:00 pm a la 1:00 am
o las 2:00 am y ya de ahi empieza mi insomnio, hasta las 5:00 am...”, F6AC también
agrega: “Yo duermo de cinco y media a seis horas y los fines de semana, cuando
bien me va de tres a cuatro, porque si mis hijas salen, no, no me duermo...”, se
sienten sobrepasadas en el cuidado de los que tienen a su cargo, al grado que se

descuidan a si mismas.

A través de este ejercicio (Apéndice 3, Tabla 2) se puede denotar que hay
estrés laboral y esto altera sus emociones, al grado que su suefio se ve afectado,
también se pudo constatar que no tienen practicas de autocuidado como tal, no
cuentan con un espacio de tiempo exclusivo para cada una de ellas, en donde
puedan descargar todas esas emociones, continuar una vida sana y equilibrada,
sino solo cambiar de rutina, existe disposicion por parte su parte para comenzar una
intervencidon en donde puedan vivenciar sus experiencias y dotarse de las

herramientas necesarias para un estilo de vida mas sano.

1.3. Propésitos de la Intervencion

Por lo expuesto anteriormente, el trabajo realizado se orient6 a:

Propésito General

Que las colaboradoras del equipo operativo de VEC, identifiquen emociones
derivadas del estrés laboral a través de la escucha activa y acompafiamiento

empatico para desarrollar practicas de autocuidado desde el enfoque centrado en

la persona.
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Propdsitos Particulares

Que las participantes conozcan técnicas para el manejo del estrés en el trabajo para

su autocuidado.

Que las participantes desarrollen habilidades para la escucha activa entre ellas.
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CAPITULO II. MARCO TEORICO

Este capitulo para su comprension se divide en tres apartados, en el primero se dan
a conocer trabajos de tesis de maestria y doctoral en donde se abordan temas
relacionados con el Desarrollo Humano, las emociones, el autocuidado, estrés
laboral y el sindrome de burnout y organizaciones civiles desde el enfoque centrado
en la persona. En el segundo, se desarrollan los conceptos por los autores Rogers
(1980/1985), Lafarga (2005/2013), Brazier (1997), Barcelé (2012) y Egan (1975),
sobre el enfoque centrado en la persona, los grupos de encuentro y el
acompanamiento empatico, asi como plasmando manifestaciones teodricas sobre la
escucha activa a Okun (2001), Coronado (1992) y Codina (2004 ), mientras que por
el concepto del autocuidado se desarrolla la teoria formulada por Orem (1993), asi
como el analisis de otros autores en los temas del estrés laboral y el sindrome de
burnout y las emociones, por mencionar a algunos Lazarus (2000), Dychtwald
(1980), Bisquerra (2003), Gudino (2011), Antoni y Zetner (2014). Para finalizar, en
ultimo, se revisan algunas investigaciones sobre las Organizaciones de Sociedad
Civil (OSC), la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) sobre los desgastes a las
personas que pertenecen a este tipo de organizaciones y su relacion con el estrés

laboral, burnout y autocuidado.

2.1 Estado actual del conocimiento

Con un total de diez tesis se pudo ver desde diversos angulos el aborde del estrés
laboral en organizaciones de la sociedad civil, emociones, autocuidado y desarrollo

humano desde el Enfoque Centrado en la Persona.

La primera tesis es de la Universidad Iberoamericana en la Ciudad de México
para obtener el grado de maestra en Desarrollo Humano, se titula “Sensibilizacion
acerca del estrés mediante la identificacion de emociones y la administracion del
tiempo. Aplicacion en una empresa de servicios”. En ella, se analiza como los
empleados se desconectan de su vida social y se vuelven esclavos del trabajo,

viendo este como su segundo hogar, sin tomar consciencia de que solo viven para
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trabajar y no se dan tiempo para atender actividades personales. En su inicio, la
autora plasma un estudio que realizé a los empleados de una empresa de servicios,
sefala con graficas los resultados, mostrando que viven con estrés, no tienen

administracion de su tiempo y de aqui se derivan infinidad de emociones.

Es interesante observar en su investigacion como al no ser conscientes de su
estrés, viven emociones que no pueden controlar, estos son los resultados que
arrojo su encuesta: “El personal de la empresa vive estrés en la vida cotidiana y no
es consciente del papel de las emociones en dicha vivencia” (Rivera, 2016, p.10),
ya en su marco conceptual analiza investigaciones sobre el estrés, algunos autores
como Wang & J. Saudino, (2011) mencionan que se “hace referencia a varias
acepciones del término estrés: puede referirse a un estado interno del organismo
que envuelve reacciones fisiologicas, celulares y reacciones emocionales” (Rivera,
2016, p.13), asi mismo, dentro de esa investigacion también se detalla distintas

emociones.

Marquez (2017) en su trabajo de grado del ITESO, titulado “Taller de emociones
dirigido a un grupo de fisioterapeutas, basado en el enfoque centrado en la persona”
narra los resultados de la aplicacion de dicho taller, mencionando que su
intervencién se basé desde el ECP en la congruencia, aceptacién positiva
incondicional, comprension empatica, etc., esto con la finalidad de atender las
emociones, dentro de su narrativa menciona la autora que parte de la hipotesis de
que al atender las emociones, puedan desempefar su trabajo con mayor eficacia y
aumente la calidad de atencidén, esto porque denota mucho cansancio, detectando
que incluso pueden muchos de los que atienden a otras personas, estar padeciendo
el sindrome de burnout (p.39), ella obtiene resultados positivos después de la
aplicaciéon de su taller que tuvo una duracion de nueve sesiones con el objetivo de
que al término del mismo, los participantes puedan construir relaciones eficaces y

brindar una mejor atencidn a sus pacientes.

Otro trabajo de grado del ITESO que se reviso, es el titulado “Emociones
propias... Sabiduria interna. Taller basado en el Enfoque Centrado en la Persona,

con estudiantes de la Universidad de Guadalajara”, este tiene como propésito el
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poder facilitar un proceso de sensibilizacion, reconocimiento y expresion de
emociones y sentimientos, con un grupo de estudiantes de la Universidad de
Guadalajara (UdeG); con la finalidad de coadyuvar la apreciacion afectiva, la cual
puede lograr potenciar su crecimiento personal, mediante un espacio con aporte
desde El Enfoque Centrado en la Persona. Gonzalez (2011) abona la importancia
del desarrollo humano para la transformacion y construccion de personas de
manera individual o grupal, siendo parte de procesos de vida saludable y
perseverante, afirma tener la creencia del logro de un grupo de encuentro de calidad
desde las condiciones basicas del ECP, ademas de alcanzar aprendizajes
significativos. Por tanto, el aporte de un taller con expresion de emociones vy

sentimientos es parte de un proceso enriquecedor para trabajar en grupo.

En su tesis del ITESO, Aguilar (2016), lo titula “Encontrando nuevos significados
en mi vida”, teniendo como propdsito general el logro de manifestaciones de alguna
emocion dolorosa basado en alguna experiencia concreta y que con ello logren
hacer una resignificacion, usando algunas herramientas desde el Enfoque Centrado
en la Persona como la escucha y expresion, para el logro de los objetivos se llevd
a cabo el uso del método fenomenologico. La autora concluye que la resignificacion
les dio un cambio a los entendimientos y por lo tanto a las emociones, y menciona
que es un proceso inteligente de sobrevivencia emocional, sefalando que al facilitar
los procesos humanos, implica, desde la facilitacion, que el facilitador pueda ser
consciente de si mismo, ademas afade que la adquisicion de herramientas de
autoexploracion ayudan al logro de un autoconocimiento y por tanto a manejar y

aceptar sus emociones.

Se reviso otro trabajo de grado, para obtener el titulo de maestra de Desarrollo
Humano en el ITESO, titulado “Reconocer las emociones presentes en mi cuerpo.
El autocuidado y la expresidén corporal de mujeres familiares de migrantes en
Zapotlanejo, Jalisco”, Gonzalez Cosio (2017) sefiala en su trabajo, cémo las
mujeres sufren de enfermedades causadas por las emociones, derivadas del estrés
de cambio de roles, al asumir nuevas actividades, esto por tratarse de mujeres

madres, hijas, etc., familiares de migrantes, por lo que ellas sufren angustia de un

32



cambio de vida radical, todo esto es somatizado con enfermedades y dolencias,
enfatiza como estas emociones les generan muchos trastornos, por lo que disefia
un taller desde el desarrollo humano, en donde pone en practica herramientas para
su autocuidado. En su marco tedrico se centra en investigaciones que analizan la
expresion de la corporalidad, como lo comenta, “Sauch (2013) (Como se citd en
Gonzalez, 2017) quien afirma que hablar del cuerpo es practicamente imposible
puesto que solemos hablar de personas y de cuerpos...”, esto marca una diferencia

entre el cuerpo y la emocion.

La busqueda de tesis sobre autocuidado, me lleva al analisis de otra proveniente
del ITESO, para la obtencién de grado de Maestra en Desarrollo Humano, titulada
“Comunidad para cultivar el autocuidado”, dirigido a madres de familia del jardin de
ninos Mercedes Gonzalez Gonzalez, del municipio de El Salto, Jalisco, abordado
desde El Enfoque Centrado en la Persona propuesto por Carl Rogers, en donde
Duran (2012), relata que tras la solicitud de ayuda de la Directora de la estancia
infantil por el dano causado de la contaminacion de las aguas, aire y tierras en el
margen del rio Santiago y la Cuenca del Ahogado, la autora propone la intervencion
a los padres de familia de nifios de edades entre los 3 a 6 afios, de un curso-taller
en donde revisaran sus necesidades, las cuales se derivan en ira, tristeza,
enfermedades extrafias y malestares, etc., de esta manera deriva la importancia de
dotar de herramientas para su autocuidado a madres de familia, basicamente es
mostrarles la forma de encontrar calidad de vida, desde sus vivencias, el
relacionarse y un cuidado sano en alimentacion y diversas formas de prevencion de
enfermedades en el hogar, mediante el cambio de acciones y actividades, que

fueron adquiriendo en la intervencion ofrecida.

Se llevd a cabo la revisidn de otra tesis para obtener el titulo de maestra de
Desarrollo Humano de la Universidad IBERO, aqui la autora la titula “Condcete a ti
mismo y aprende a manejar el estrés, estudio de caso”, en donde toma como
referencia inicial la teoria humanista de Carl Rogers (2007-2009), ademas de la
investigacion de temas por otros autores, usando los conceptos de estrés,

autoconocimiento, emociones, y describiendo técnicas de manejo de estrés que
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encontrd, su trabajo de grado esta basado en el estudio de caso de un call center
que se dedica a vender tiempos compartidos, el objetivo del trabajo es atender las
necesidades basicas como humanos y que puedan mejorar su desempefo y
servicio, promoviendo el autoconocimiento y un manejo adecuado de sus

emociones, logrando dotarlos de herramientas mediante un taller de intervencion.

Se consulté la tesis doctoral de la IBERO, titulada “Indicador de Presion en el
Trabajo en ejecutivos mexicanos y estrategias de manejo con enfoque de Desarrollo
Humano Organizacional”, en donde Salgado sefnala que los ejecutivos mexicanos
enfrentan fuertes retos por cumplir con las metas y objetivos de las empresas,
aunado a las demandas de los altos niveles jerarquicos, derivando en propiciar
estrés y posibles consecuencias negativas, desde enfermedades, problemas al
relacionarse con su entorno y por lo tanto una mala actitud ante la vida, el propdsito
a investigar por el autor es identificar las fuentes y manifestaciones del estrés,
usando un indicador de presion de trabajo y proponer estrategias para contar con
organizaciones saludables, usando la facilitacion y el Desarrollo Humano
Organizacional, el autor concluye que manifiestan su estrés de manera positiva al
tener satisfaccion laboral, seguridad en la empresa, compromiso organizacional,
esto mas alla de su salud, es el estatus que les hace sentiry que les genera, también
detecta que si el ejecutivo pudiera tener alta capacidad negociadora, habilidad para
el manejo de informacion y comunicacién y desde luego una escucha, esto le
ayudaria a disminuir su estrés, esto por el lado de las organizaciones desde el

Desarrollo Humano.

Se tuvo contacto con otros trabajos de grado como la tesis para obtener el grado
de maestro en comunicacion de la ciencia y la cultura del ITESO, denominada
“Resignificacion de la comunicacion desde las Organizaciones Civiles, un proceso
varios contextos”, en donde el autor hace una investigacion sobre las
transformaciones de la comunicacion en las organizaciones civiles y como éstas se

van modificando en su actuar y al dirigirse a grupos o comunidades.

Se investigd otra tesis del ITESO para la obtencion de grado de Maestro en

Desarrollo Humano, titulada “La construccion del actor de la lucha por los derechos
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humanos en México, desde la perspectiva del Desarrollo Humano”, en donde
Peralta (2002), motivado por obtener habilidades para facilitar en relaciones
grupales y principalmente en su trabajo cotidiano, realiza la investigacion del inicio
de los Organismos No Gubernamentales (ONG), hoy conocidos como
Organizaciones de Sociedad Civil (OSC), en donde el autor sefala que cuyo
objetivo era promover y proteger los derechos humanos (DH), basando su trabajo
en individuos que prestan sus servicios a organizaciones con perspectivas criticas
ante problemas sociales y de un desarrollo social que carecen de desarrollo
humano, por lo que en determinado momento hombres y mujeres, en su mayoria
profesionistas, pertenecientes a este tipo de empresas, deciden sumarse a la lucha
en favor de los derechos humanos en México, es asi, como deciden formar parte de
una OSC, abonando que estos individuos tienen una historia y fueron parte de un
proceso de formacion, es decir, no decidieron su lucha de la noche a la manhana, si
no que motivados por diversas causas llegan a pertenecer a este tipo de sociedades
que estan a favor del cuidado de los derechos humanos en México, aportando al
cuidado de la sociedad mas vulnerable y aumentando su libertad para hacer valer
su propia ética. El autor hace énfasis en que es importante también las relaciones
sociales sanas y cordiales para el logro de interaccion con las comunidades y el

gobierno.

Cabe resaltar, que a pesar de que hay diversos trabajos de grado enfocados
desde el Desarrollo Humano y el Enfoque Centrado en la Persona vinculados al
estrés laboral, las emociones, el autocuidado y las Organizaciones de Sociedad Civil
(OSC), ninguno aborda directamente sobre casos de grupo de mujeres que
colaboran en una OSC y sus practicas de autocuidado, pero si se abona a casos de
mujeres madres de familia que viven en condiciones de contaminacion ambiental y
como realizar su autocuidado por salud fisica, algunos otros Trabajos para
Obtencién de Grado (TOG), mencionan casos de mujeres que sufren estrés por
trabajo, en otro por ser familiares de migrantes y como este somatiza en dolencias
fisicas, las emociones les generan diversos trastornos. Asi lo sefiala Greenberg

(2012), “mas alla de limitarse a tener emociones, las personas también viven en un
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constante proceso de crear significado a partir de sus emociones” (p.4), por ende
centramos la atencion en la poblacion mas vulnerable y violentada como son las
mujeres, pues a pesar de tener una jornada de trabajo igual a la de un hombre, no
se viven en igualdad de circunstancias, ya que la mujer continua con la atencion de
sus diversos compromisos (hijos, comida, limpieza del hogar, etc.), y en la mayoria
de los casos el sexo masculino concluye su jornada laboral y se reune con algun
amigo, llega a su hogar y ve television, se duerme, descansa y quizas no apoye con
estas actividades a la madre trabajadora. Por lo anteriormente expuesto reafirma la
importancia de que las mujeres adquieran herramientas para llevar practicas de

autocuidado y tener una mejor calidad de vida (emocional y fisicamente).

2.2 El Enfoque Centrado en la Persona

Carl Rogers fue quien dio origen al Enfoque Centrado en la Persona. Planteando
una hipétesis en donde sefiala, “si puedo crear un cierto tipo de relacion, la otra
persona descubrira en si mismo su capacidad de utilizarla para su propia
maduracién y de esa manera se produciran el cambio y el desarrollo individual®
(Rogers, 1982, p.40), a su vez, Lafarga da cuenta de su aporte al Desarrollo
Humano, en donde refiere que: “El Desarrollo Humano, en consecuencia, esta en la
integracion de las diferencias: todos, aparentemente, buscamos la verdad, pero no

todos de la misma manera” (Lafarga, 2005, p.9).

2.2.1 Los procesos grupales desde el enfoque humanista

Como se menciond en el capitulo anterior, las mujeres que laboran para una
Organizacion de Sociedad Civil (OSC), estan siempre tan involucradas en
actividades de ayuda a los demas, ya sea brindando atencién a comunidades o
resolviendo otras ocupaciones y diversos compromisos, revocando su tiempo para
atenderse a si mismas, exponiéndose a llevar consigo una carga emocional que no
les corresponde, anulando un desahogo de todos esos quehaceres, y prolongando
su autocuidado, a no ser que dialoguen de vez en cuando entre ellas, o cambien de

actividades para distraerse. Razén por la cual, se detecta la necesidad de que
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puedan tener espacios de ayuda, asistiendo por ejemplo a talleres desde el Enfoque
Centrado en la Persona, en donde puede incluirse la estrategia de grupos de
encuentro, siendo este un espacio en donde “...es posible explicar a una persona
su manera de ser, indicarle los pasos que lo ayudarian a progresar, hacerle conocer

un modo de vida mas satisfactorio” (Rogers, 1982, p.40).

Como lo sefala Rogers, “los individuos poseen en si mismos vastos recursos
para auto-comprenderse y para alterar sus autoconceptos, actitudes basicas y dirigir
su comportamiento; estos recursos pueden ser aprovechados si se puede proveer
un clima de actitudes psicolégicas facilitadoras” (Rogers, 1980, p.115). Las
actitudes a las que hace referencia y propician ese clima de seguridad psicolégica,

promoviendo el desarrollo, son tres:

Autenticidad: En lo posible, en que el terapeuta no cambie al tratar de poner una
postura profesional, y que se mantenga siendo él mismo, esto puede aludir a que el
cliente logré cambios significativos y tenga un crecimiento positivo. Esto da cuenta
a que el terapeuta esta abierto a sus propios sentimientos y actitudes, los
experimenta en la relacion y si lo considera apropiado los comunica (Rogers, 1980).
Asi mismo, la autenticidad tiene dos posturas, en primera instancia es la
congruencia o también conocida como cara interna, es la gradacion en donde el
terapeuta esta receptivo y tiene acceso consciente a su propio torrente de
experiencias; y la segunda postura conocida como transparencia o cara externa, es
la comunicacién expresa del terapeuta de sus percepciones conscientes, sus
actitudes y sentimientos. Lo que el terapeuta vive en contacto con su cliente son
elementos sustanciales y fundamentales que seran de utilidad para el cliente en la
busqueda interior de si mismo. La transparencia conlleva responsabilidad,
denotando que lo que se le comunique al cliente, sera unicamente lo que abone a
su proceso de crecimiento, en el momento adecuado y con un procedimiento

constructivo (Brazier, 1997).
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Aceptacion positiva incondicional: Al estar mostrando el terapeuta una actitud de
aceptacioén en torno al cliente de lo que esta vivenciando en el momento, esto alude
a que pueda ocurrir un cambio (Rogers, 1980). De esta manera, la aceptacion es
un precepto intencionado para legitimar la vivencia del otro, aceptandolo tal cual,
anteponiendo un respeto total por su persona, actitudes y comportamientos. Es
trascendental el no juzgar las actitudes o acciones del cliente, indistintamente del
asentimiento o desaprobacion del terapeuta. La intencién es creer en la capacidad
del otro para su crecimiento y desarrollo, y de la responsabilidad de sus decisiones
y del libre albedrio al tomarlas. Implicando el propdsito de saber esperar y ser

paciente, sin querer controlar (Barceld, 2012).

Comprension empatica: El terapeuta analiza las representaciones personales y
sentimientos que el cliente vivencia y le hace saber esta comprension. El terapeuta
se encuentra tan inmerso en la vida del cliente, que puede llegar a esclarecer
situaciones de las que el cliente no se percata. (Rogers, 1980). La receptividad y
abertura por parte del terapeuta le ayudan a observar indicios de sentimientos del
cliente y lograr ponerse en su lugar. Utiliza como herramienta sus propias vivencias
y lo concerniente a su interior, aunque separando de su entorno original para asi
poder usarlo en el contexto del cliente. Adicionalmente, le transfiere su comprensién
lo mas genuina y firmemente al cliente. Otra herramienta fundamental para que el
cliente logre profundizar en sus experiencias y pueda transmitir dandole un

significado a sus ideas internas, es la empatia (Brazier, 1997).

Se han efectuado diversas investigaciones en donde los resultados apoyan la
hipotesis del suceso de cambios en el comportamiento y personalidad del cliente,

esto se logra al hacer uso de las tres condiciones facilitadoras (Rogers, 1980).
De esta manera, se establecié que el proyecto de intervencidn sera en grupo, y

se usara este enfoque, puesto que se destaca la importancia de que las

participantes distingan su experiencia, escudrifien en su interior, y se reconozcan a

38



si mismas para generar su autocuidado, para ello desde el enfoque centrado en la

persona nos apoyamos en un proceso de experiencias, esto:

Ayuda al cliente a explorar su mundo de experiencias, sentimientos y conducta;
mientras el cliente da datos acerca de si mismo, el orientador le ayuda a integrar esos
datos en una forma que le facilita al cliente el entenderse a si mismo y a su conducta
(Egan, 1975, p.22)

Es asi como el cliente puede discernir su sentir, por lo que se esta abonando al
logro de un cambio, para generar su autocuidado y por otro lado el facilitador al estar
inmerso en la escucha de lo que se le comparte, puede ofrecer ayuda genuina en
el descifrado de la informacién proporcionada, “el cambio so6lo puede surgir de la
experiencia adquirida en una relacion” (Rogers, 1982, p.40).

Utilizando diversas herramientas, (escucha activa, expresion de sentimientos,
acompafamiento empatico, etc.) y mostrandome a mi mismo, “sélo mostrandome
tal cual soy, puedo lograr que la otra persona busque exitosamente su propia
autenticidad” (Rogers, 1982, p.41), se puede obtener un cambio en las conductas o

comportamientos de las personas y abonar a un crecimiento interno.

Es asi que, segun el aporte del Desarrollo Humano desde el enfoque centrado
en la persona, ofrece un escenario para llevar a la practica una propuesta de
intervencién en la que las participantes formen parte de un grupo de encuentro, en
donde se hace presente la escucha activa, acompafamiento empatico, expresion
de emociones, etc., usando técnicas de relajacion para canalizar las emociones y el
estrés, y asi poder enfatizar en la atencion y concientizacion de su autocuidado

mediante sus propios recursos, “el nucleo del desarrollo humano esta en
desbloquear, a través de una relacién interpersonal comprensiva y transparente,
con una actitud positiva y sin condiciones, la capacidad de la persona valiéndose de
sus propios recursos” (Lafarga, 2005, p.8). Cabe senalar que es importante lograr
que el cliente se sienta libre y seguro al poder compartir, para ello el terapeuta crea

un clima de confianza en donde se logre esta condicion, como lo sefala Okun:
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anima al cliente a expresar cualquier emocion que esté experimentando, sin miedo a
que le juzguen o le ensefien nada. Se fomenta el desarrollo de la confianza, la
autenticidad y la empatia, para generar un clima seguro en el que el cliente se sienta

libre de explorar la conciencia que tiene de si mismo (Okun, 2001, p.148).

2.2.2 Acompanamiento empatico

El acompanamiento empatico es fundamental para inducir a un clima de confianza
y escucha, es un término que algunos autores instan de aludir a la empatia, como
menciona Okun (2001), “se fomenta el desarrollo de la confianza, la autenticidad y
la empatia, para generar un clima seguro en el que el cliente se sienta libre de
explorar la conciencia que tiene de si mismo” (Okun, 2001, p. 148), al darse esta
condicion de empatia, el cliente podra sentirse seguro y en consecuencia podra fluir

el acompafamiento empatico.

Lafarga (2013) constata que, si el humanista consigue establecer un entorno
adecuado a través de la empatia, congruencia y actitud positiva incondicional,
facilitara e impulsara en los individuos |la capacidad de desarrollarse como personas
sanas, autdbnomas, responsables y libres. Lo esencial radica en facilitar que la
persona entre en contacto con los sentimientos propios, mantenga una apertura a
la experiencia y sea capaz de comunicarse con los individuos de su entorno. A su
vez, Rogers (1985) destaca que la empatia consiste “en percibir correctamente el
marco de referencia interna de otro con los significados y componentes emocionales
que contiene, como si uno fuera la otra persona, pero sin perder nunca esa

condicion de, como si “(Rogers, 1985, p.35).

Autores como Barcel6 (2003) hacen hincapié en favorecer espacios y recursos
que generen condiciones motivacionales, de interés y participacion; escuchar
empaticamente, aceptar incondicionalmente al otro y mostrarse auténtico
estableceran parte de las condiciones necesarias para facilitar los procesos de
crecimiento en estos espacios. Desde luego, este concepto de acompafiamiento

empatico forma parte de un principio de refuerzo positivo, “las personas que son
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conscientes del principio de refuerzo positivo pueden utilizarlo para efectuar
cambios deseables en su comportamiento” (Martin y Pear, 2005, p. 41). Es asi, que,
al darse el refuerzo positivo, se crea un clima de confianza aunado del
acompafamiento empatico y por tanto se obtienen cambios considerables en el

comportamiento.

En consecuencia, el acompanamiento empatico desde el Enfoque Centrado en
la Persona (ECP), vincula el concepto, al proceso en el cual el facilitador, en
condiciones favorables, coexiste, interactua y participa en el mundo subjetivo de la
persona, con la finalidad de que este consiga la autoexploracién y se conduzca
hacia el crecimiento y bienestar, asi lo explica Lafarga (2013) atribuyendo al
desarrollo humano el entendimiento como disciplina que comprende un conjunto de
valores promotores de la psicologia humanista; en tanto el ECP es la columna
vertebral, una propuesta tedrico-practica de Rogers. “La premisa del Enfoque
Centrado en la Persona es que toda percepcién es valida, aunque no
universalmente verdadera; el faciltador acompafa a través del respeto,
reconocimiento, incondicionalidad de los sentimientos y percepciones de las

personas” (Lafarga, 2013, p.117).

Por su parte Rogers (1961), fundamenta que el acompafiamiento empatico
puede comprenderse como un tipo de relacion auténtica que el facilitador establece
y en consecuencia el cliente vislumbra su capacidad de desarrollo. De igual modo,
aporta el supuesto del establecimiento de un tipo de relacion en donde se
manifiestan la calidez, autenticidad, valoracion y aceptacion de la persona, y como
las conduce a vivenciar y comprender aspectos personales que antes fueron
reprimidos, conformar la integridad de su persona, conducirse con mayor eficacia,
ser mas creativo y expresivo, tener mejor aceptacion de los demas y de si mismo,
afrontamiento a las adversidades de la vida, entre otros. Dicho de otra manera,
dentro de este tipo de relaciéon el facilitador trata de hacer germinar los recursos
implicitos del individuo, potenciando su capacidad de experimentar actitudes que

favorezcan el desarrollo.
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Dentro de este contexto, Tudor (2011) enuncia las seis condiciones siguientes para

el desarrollo del proceso terapéutico:

1. Que dos personas estén en contacto [ ], 2. Que la primera esté en un estado de
vulnerabilidad [ ], 3. Que la segunda esté en un estado de congruencia en la relacion
[ 1,4. Que la segunda experimente consideracion positiva incondicional respecto a la
primera [ ], 5. Que la segunda experimente comprension empatica al marco de

referencia interna de la primera [ ], 6. Que la primera perciba la presencia de la cuarta

y quinta condicién.(Tudor, 2011, p. 167).

Es asi como menciona Ventura (2008) que la condicion de poder acompanar
refleja y ofrece ayuda significativa al que la recibe, dando pertinencia y sentido a su
vida, logrando trascender. Por otro lado, Rogers formula cuestionamientos con
enfoque del desarrollo humano, para ayudar al entrevistador a comprender a su
cliente, es asi como se pregunta, “; Como puedo tratar, curar o cambiar a esta
persona?, ahora mi pregunta seria: ;Cémo puedo crear una relacion que esta

persona pueda utilizar para su propio desarrollo?” (Rogers, 1982, p.40).

Usando espacios de acompafamiento empatico en la intervencion, las mujeres

de la OSC pueden lograr atenderse y comprenderse mejor asi mismas.

2.2.3 Escucha activa

La escucha activa, forma parte esencial del proceso de comunicacion interpersonal,
la cual es una habilidad que no todas las personas poseen, y que se puede ir
adquiriendo de a poco, si se es consciente de ello, se puede lograr que la otra
persona pueda comunicar lo que necesita compartir y por otro lado, ayudara a que
el que escucha sea mas receptivo, l6gico y proporcione una atencion empatica, tal
y como menciona Okun (2001), “utilizando el modelo de comunicacion de la escucha
activa, puede empezar a ayudar a su cliente a estudiar las caracteristicas,

implicaciones y ramificaciones de sus problemas” (Okun, 2001, p.148).
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La intencion de la habilidad de la escucha activa es aludir a una interpretacion
completa de la comunicacién, usando todos los sentidos para estar atentos ante
esta interpretacion, ya sea a través de palabras, movimientos corporales o faciales,
gestos, respiraciones, etc., esto abonando a que el entrevistador pueda ofrecer una
respuesta o asentimiento de comprension al cliente, de acuerdo con Okun (2001)
en la escucha de una persona, es relevante la atencion que aporte el entrevistador
a los mensajes verbales y no verbales emitidos por el cliente y al contenido cognitivo

y afectivo.

La labor principal de las personas que laboran en una Organizacién de Sociedad
Civil (OSC), es saber escuchar a las personas que apoyan en las comunidades,
para poder atender las necesidades que les sustentan, a su vez, las colaboradoras,
requieren ser escuchadas por alguien mas, pero es indispensable que logren sentir
confianza y seguridad, por ello, principalmente es observada y atendida la
comunicacion no verbal, que es la que da la pauta para el seguimiento o
construccion de la relacion, “el motivo de que sea tan importante entender la
comunicacion no verbal es que ésta constituye el fundamento sobre el que se

construyen las relaciones personales” (Okun, 2001, p.83).

La expresion de una persona radica en comunicar lo que piensa y siente, esto
es, mediante palabras o con movimientos corporales o faciales, y la tarea del que
escucha, es el disponer de atencién para obtener comprension de lo que esta
queriendo transmitir el que se expresa y saber como se encuentra. Alude Okun
(2001) en que mas del 65% de la informacion transmitida se da a través de la
comunicacion no verbal; cuando una persona esta enfadada, no es necesario que
lo manifieste con palabras, al observarla detalladamente podra transmitirlo con la
comunicacion no verbal, mediante una postura, velocidad en la respiracion,
movimientos corporales y gesticulares, etc., a pesar de que esta comunicacion

resulta importante, no podemos dejar de lado la comunicacion verbal.
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Como lo indica Coronado (1992) la comunicacion no verbal da soporte a la
comunicacion verbal, esto al combinar y expresar una palabra en conjunto de algun
movimiento corporal, gesto y demas, por este argumento se destaca la importancia
de la atencién a ambos tipos de comunicacién verbal, “en cambio, con puros gestos
no podemos hacer razonamientos complicados, ni elaboraciones lbégicas e

intelectuales completas” (Coronado, 1992, p.115).

Para Verderber, Verderber y Sellnow (2016) la escucha activa esta compuesta
por cinco pasos: poner atencién, entender, recordar, evaluar y responder al mensaje
recibido. No es cuestion solo de captar con el oido las palabras que emite el
interlocutor, implica también la atenciéon a la comunicacion verbal y no verbal,
escuchar activamente consta de la habilidad que posea el entrevistador para
preguntar y discernir lo que el cliente expresa, es asi, que se da por comprendido y

entendido lo que se emite.

La escucha activa promueve el contacto entre dos personas, que es una de las
condiciones para la relacién facilitadora que aporta Rogers (1985), siendo necesario
que dos personas o mas estén en contacto y en comunicacién. Por su parte, Barceld
(2003) senala que Rogers daba esencial relevancia al contacto entre dos personas,
siendo esta como una condicion primaria para la relacion, “el contacto puede
posibilitar el inicio del proceso comunicativo que permitira hacernos mas vulnerables
el uno al otro” (Barceld, 2003, p.206), dando pertinencia a que ambas personas
confien el uno con el otro, obteniendo una libertad de comunicacion, sin temor a los

prejuicios.

Escuchar activamente origina la condicion de contacto entre ambas personas,
tal y como lo sefala Barceld (2003), escuchar insta de disposicion e interés
autentico para la comprension de la persona que se expresa, no basta con hacerse
presente y aparentar tener escucha y querer ofrecer una palabra como opinién, es
una “escucha interesada en la expresion del otro que esta atenta al significado que

transmite la persona mas alla de las palabras y genera comprension y aceptacion
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incondicional (...) es mas bien una escucha vivencial, silenciosa pero
auténticamente presente” (Barceld, 2003, p.210), este tipo de escucha crea un
vinculo entre ambas personas, manifestandose el respeto y la facilitacién de la

comunicacion.

Por su parte Codina (2004), menciona, “la habilidad de saber escuchar es mas
dificil de encontrar y desarrollar que la de ser buen comunicador, pero proporciona
mas autoridad e influencia que esta ultima, (...). Si usted, es buen comunicador,
pero no sabe escuchar, corre el riesgo de comunicar en forma elocuente cosas que
no le interesan a la gente” (Codina, 2004, p.1), no basta solo con saber comunicar
0 escuchar, esta escucha va ligada a una comprension empatica, abonando el
entendimiento y atencién de sentimientos y necesidades que esta expresando la

otra persona.

2.2.4 Tendencia actualizante

Conocer no es lo mismo que conocimiento, y, por lo tanto, squé es la tendencia
actualizante?, todo el tiempo estamos de manera transitoria, por lo que la tendencia
actualizante promueve el buen vivir, parte del Desarrollo Humano, consiste en saber
relacionarte con los demas, independientemente de los fendmenos. Segun Rogers
(1982) todo organismo tiene la tendencia innata a desarrollar todas sus
potencialidades para conservarlo y mejorarlo. Engloba no solo la tendencia a
satisfacer necesidades basicas como respirar y comer, sino también a la realizacion
de actividades mas generalizadas. El organismo humano, como lo explica Rogers
(1985), esta constituido por un sistema impulsor, llamado “tendencia actualizante” y
por un sistema regulador y de control que se llama “proceso de evaluacion
organismico”. Es asi como Rogers (1985), infiere en que cualquier persona posee
la aptitud para comprenderse, ampliar su conciencia y obtener una solucion a sus

problemas, solamente es necesario acompanarlo para el logro de su actualizacion.
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De esta manera, cabe sefalar que el individuo es capaz de manifestar su desarrollo
intelectual, y el facilitador es un mediador que funge como guia para el logro de los
objetivos buscados por el cliente, propiciando elementos importantes como la

comprensidén empatica, la congruencia y la aceptacion.

Para otros autores como Von Glahn (2017), la tendencia actualizante es la base
de la terapia centrada en la persona. Dando uso el terapeuta a la congruencia,
consideracion positiva incondicional y empatia, figurando el camino del cliente a

esta preferencia innata por el incremento de su potencial.

Dentro de una Organizacién de Sociedad Civil (OSC), parte de su labor es
permear a los individuos pertenecientes a comunidades marginadas, al logro de su
tendencia actualizante, es asi, que las colaboradoras de estas organizaciones
también requieren de una guia o facilitadora para potencializar su intelecto y
alcanzar su tendencia actualizante. Menciona Von Glahn (2017) “la condicién
facilitadora para la catarsis terapéutica es la activacion no forzada de experiencia
emocional del cliente; es decir, surge coincidente con clientes que reciben suficiente

apoyo para su vivir’ (Von Glahn, 2017, p.2).

En su expresion mas simple se refiere a la capacidad del individuo, como lo
explican Rogers y Kignet (1962) donde mencionan que el ser humano tiene la
suficiencia de comprenderse a si mismo y por tanto, para resolver sus problemas
obteniendo una satisfaccién y eficacia necesaria para un funcionamiento adecuado.
De acuerdo con la teoria de Rogers (1982), esta capacidad y esta tendencia la
posee todo ser humano, a no ser que tenga conflictos estructurales que no le

permitan llevar una vida normal.

2.2.5 Autocuidado

Se han realizado diversas investigaciones sobre el autocuidado, entre ellas resalta

la de Orem quien plantea que las actividades de autocuidado se aprenden a medida
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que el individuo madura y son afectados por las creencias, cultura, habitos y

costumbres de la familia y de la sociedad, entre otras palabras:

El concepto basico desarrollado por Orem del autocuidado se define como el conjunto
de acciones intencionadas que realiza la persona para controlar los factores internos o
externos, que pueden comprometer su vida y desarrollo posterior. El autocuidado por
tanto, es una conducta que realiza o deberia realizar la persona para si misma, consiste
en la practica de las actividades que las personas maduras, o que estan madurando,
inician y llevan a cabo en determinados periodos de tiempo, por su propia parte y con
el interés de mantener un funcionamiento vivo y sano, continuar ademas, con el
desarrollo personal y el bienestar mediante la satisfaccion de requisitos para las
regulaciones funcional y del desarrollo (Prado, Gonzalez, Gémez & Romero, 2014,
p.838).

Orem propone establecer una relacién de ayuda, a fin de impulsar un proceso
de maduracién que permita a cada persona conocer su experiencia con el entorno
y satisfacer sus propias necesidades mediante acciones deliberadas, intencionadas
para regular su funcionamiento de forma continua, en beneficio de la salud y
bienestar de vida, asi mismo, es importante sefialar que para que ocurra el
autocuidado, debe de existir un desarrollo personal y una constante estabilidad en
las condiciones de autoconcepto, autocontrol, autoestima, autoaceptacion y

resiliencia (Garcia 2004).

Es por ello, que una vez detectado que la mujer requiere de cuidarse a si misma,
antes de cuidar a alguien mas, reconozca en si esa necesidad y lleve a cabo
estrategias y herramientas que le sirvan, mencionando los aportes de los autores
Antoni y Zentner (2014) mencionan que esta condicion se va adquiriendo
trascendentalmente y cada una de las etapas se logra con la interaccion y la

adecuacioén de los impulsos.

Desde luego podran aplicarse varias herramientas y técnicas para que las

mujeres realicen sus propios cuidados, desde reconocer necesidades fisicas y
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psicolégicas que les ayuden a detectar su cansancio y como podran recuperarse,
es decir, “necesitas aprender a traer a tu mente al presente, darte un tiempo vy
permitir que la emocioén disminuya, para enfocarte solo en los hechos y asi poder
ver la realidad” (Gudifo, 2011, p.21), es asi, que la cotidianidad y constancia ante
determinada postura se vuelven habitos que seran importantes reconocer, agrega
el autor, la importancia de estar atentos a las resistencias del cuerpo y la mente

para cambiar de habitos.

Ademas de ser consciente de buscar cuidados en ti, es relevante mencionar
que el generar un cambio en uno mismo, requiere de un arduo trabajo interior,
modificando creencias y reprogramando al subconsciente, siendo consciente de lo
que se vive y como evitarlo, cambiarlo o mejorarlo, asi lo sefiala Gudifio (2011), es
decir, llevar a cabo tu autocuidado, requiere que hagas un trabajo de reflexiéon
interior, misma que te ayude a saber como cuidar de ti y de los demas sin resultar
ignorada por ti misma, por otro lado, se ejerce la libertad de lo que decida hacer
cada mujer que apoya en el cuidado de alguien mas, menciona Angarita (2007), que
el entorno es parte del componente externo que interviene para que la persona

decida o no llevar a cabo su autocuidado.

En este sentido, vale la pena tomar en cuenta lo que Tobdn postula como ejes

basicos del autocuidado (Tobdn, s/f):

1. El autocuidado es un acto de vida que permite a las personas convertirse en sujetos
de sus propias acciones. Por lo tanto, es un proceso voluntario de la persona para
consigo misma (...), 2. El autocuidado implica una responsabilidad individual y una
filosofia de vida ligada a las experiencias en la vida cotidiana (...), 3. El autocuidado se
apoya en un sistema formal, como es el de la salud, e informal, con el apoyo social
(...), 4. El autocuidado tiene un caracter social, puesto que implica cierto grado de

conocimiento y elaboracion de un saber y da lugar a interrelaciones.

Estos ejes, pueden ser tomados para el desarrollo fundamental de las mujeres,

en donde se sefala que para que se realice el autocuidado, es necesario que sea
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consciente de tener la libertad de ejercerlo y ademas replicarlo, con ello, las mujeres
pueden auto sustentarse, “al explorarse y desarrollarse, el individuo puede lograr la
armonia con su cuerpo-mente y, de esa manera, alcanzar un estado de felicidad y
dicha” (Dychtwald, 1980, p.37).

Por su parte, Garcia (2004) explica que las y los activistas y profesionales que
trabajan con personas en temas relacionados con la salud y su situacion personal
instan con frecuencia a las personas a cuidar de si mismas (poniendo el énfasis en
diferentes aspectos: salud mental, salud integral, salud sexual y reproductiva,

social) y muy pocas veces son capaces de seguir la linea de lo que promueven.

2.2.6 Estrés Laboral (Sindrome de Burnout)

El estrés laboral, es un concepto que puede ser manejado desde diversos angulos,
segun las experiencias de cada individuo, sin embargo, es una realidad que este
término se da en diversas empresas u organizaciones, facultandolo como algo
normal, por ello Vera (2013) menciona segun encuestas internacionales, que el 75%
de la poblacién mexicana padece sindrome de burnout o fatiga por estrés laboral y
que la tension aumenta cuando los trabajadores tratan de ocultar los conflictos o

insatisfacciones con tal de funcionar para un sistema de empresa.

Existen diferentes niveles de analisis del estrés: fisiologico, socioldgico y
antropoldgico y psicolégico. A nivel de la fisiologia, el estrés se estudia desde la
comprensién del cerebro y los neurotransmisores hormonales. En lo referente a lo
sociolégico y antropoldgico, se incluye la comprension de la sociedad y a nivel
psicolégico, se busca la comprension de la mente y de la conducta individual
(Lazarus, 2000).

Asi pues, el estrés laboral es el resultado del desequilibro entre las exigencias
y presiones a las que se enfrenta un trabajador o cualquier persona que desempefie
actividades para una organizacion, por un lado, y sus conocimientos y capacidades,

por el otro.
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Explica la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) en un reporte, que “‘una mala
organizacion del trabajo, es decir, el modo en que se definen los puestos y los
sistemas de trabajo, y la manera en que se gestionan, pueden provocar estrés
laboral” (OMS 2017).

El estrés, depresion y ansiedad que genera el trabajo, de la mano con los
accidentes laborales generan pérdidas anuales equivalentes al 4% del Producto
Interno Bruto (PIB) global, de acuerdo con estimaciones de la Organizacion
Internacional del Trabajo (OIT). Nuestro pais (México) tiene el primer lugar en estrés
laboral, por encima de paises como China (73%) y Estados Unidos (59%), las dos
economias mas grandes del planeta, de acuerdo con cifras de la Organizacién
Mundial de la Salud (OMS 2018).

En contraste, el burnout ha sido objeto de estudio y reconocido por sus efectos
negativos en la salud de los trabajadores y en la productividad de las empresas. Los
sintomas del burnout son bastante parecidos a los de la depresidn clinica: una
sensacion recurrente de desmotivacion, agotamiento mental acompafnado de una
menor tolerancia al estrés, insomnio, falta de energia y menor rendimiento.
Fisicamente, el sindrome de burnout se manifiesta como dolor muscular y
afectaciones psicolégicas que se traducen en malestares corporales. Es un
problema que afecta a muchas personas y representa altos costos de tipo personal,

social y econémico (Ortega y Lépez, 2004).

Este sindrome es consecuencia del “...estrés cronico en el trabajo (a largo plazo
y acumulativo), con consecuencias negativas a nivel individual y organizacional”
(Martinez, 2010, p.44), se presenta especialmente en personas que prestan
servicios, especialmente aquellas que realizan actividades ya sea con enfermos o
con una necesidad de dependencia muy alta, como es el caso de las
Organizaciones de Sociedad Civil (OSC). De acuerdo con Martinez (2010), no
obstante que este cansancio pueda aparecer en otras profesiones, el
acontecimiento es menos probable en trabajadores que realizan labores manuales.

Sin embargo, puede llegar a existir tensién y de aqui generar estrés, de hecho,
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algunos autores como Lazaraus explican que tension es el cambio en el organismo
producto del estrés. Si bien el sindrome se genera en el ambito laboral, no todas las
personas lo desarrollan y quienes lo hacen no lo experimentan de la misma forma
0 en el mismo momento. Las personas somos producto de todas nuestras

interacciones.

Por tanto, el estrés, aunado al sindrome de burnout, puede ser fatal y hasta
peligroso si este no es identificado y atendido adecuadamente para quien ya lo
padece, ya que trae consigo diversos malestares y desequilibrios emocionales,

como lo senala Lazarus (2000):

El estrés se ha convertido en un simbolo taquigrafico para explicar la mayor parte de
los males del mundo contemporaneo, invocado para explicar condiciones tan diversas
como morderse las ufias, fumar, cometer homicidio, cometer suicidio, el cancer y los

ataques cardiacos (Lazarus, 2000, p.42)

Por su parte, Rivera (2016) resalta que asociado al tema estrés, se encuentra
el de las emociones, de las cuales se menciona que en el ambiente laboral, su
expresion suele controlarse en gran medida, especialmente cuando se trata de
emociones que se consideran poco apropiadas en dicho ambiente, sin embargo,
afiade Lazarus (2000), “Deberia ser obvio que ciertas emociones, por ejemplo, la
ira, la envidia, los celos, el temor, la culpa, la verglienza y la tristeza, podrian ser
denominadas emociones estresantes, porque normalmente se originan a partir de

condiciones estresantes” (Lazarus, 2000, p.48)

2.2.7 Emociones

Como se enuncia en apartados anteriores, en medida en que el individuo pueda
adentrarse en sus experiencias, lograra tocar sus sentimientos y con esto, exponer
sus emociones, para Enriquez (2008), es importante la comprensién de emociones
como procesos socialmente construidos, esto derivado de una experiencia
emocional, el lograr escudrifiarla ayuda a que pueda ser visualizada y percibida la

emocion, para poder manifestarla y comprenderla. Asi mismo Enriquez (2008)
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define:

Las emociones son indicadores de sentido y orientacion en el mundo; son generadoras
de vinculos y puentes entre el ser intimo y el social. La comprensién del sujeto social
requiere del analisis de la vida cotidiana, de las formas y expresiones concretas del
afecto, de los modos de callar, asi como de las tacticas y estrategias para lidiar y

afrontar lo que se experimenta en el plano emocional. (Enriquez, 2008, p.8)

Las emociones implican puentes de comprension, el saber exponerlas, no
callarlas, y poder vivirlas, cabe sefialar que existen diversas investigaciones, para
Antoni y Zentner “una emocion es informacion. Informacion intima, podriamos decir,
un aviso respecto a qué me esta pasando en este momento; un toque de atencién
que situa a cada uno en el presente” (Antoni y Zentner, 2014, p.19), las emociones
pueden generar diversos malestares, entre ellos el cansancio, esto situandolas en
las cuatro emociones basicas son: miedo, rabia, alegria y tristeza, asi lo sefalan

Antoni y Zentner.

Lograr identificar cada emocion que sobresale en cada uno de nosotros, nos
permite clarificar nuestras necesidades e interpretar la de los demas. El saber
ponerle nombre a la emocidén que logré identificar en mi, me ayudara a tener
empatia conmigo y con los demas, y con ello reconocer cuando estoy disfrutando,
cuando estoy enojado, molesto, decepcionado o triste. El acompafamiento a
personas en su busqueda de salud emocional, puede llevarme a indagar en mi,
nuevas emociones y también a crear un desequilibrio en mi persona, si antes no
tengo identificadas o atendidas las propias, inclusive, el que acompafa puede
quedar anclado o inmerso en emociones que no le corresponden, al no saber como
canalizarlas y esto somatizar en malestares fisicos y psicolégicos que el cuerpo ira
manifestando, tal y como lo menciona Dychtwald (1980) “me cuesta mucho admitir
la idea de que las emociones estén almacenadas en el cuerpo, mas aun creer que
exista un orden general mediante el cual se almacenen por si solas” (Dychtwald,
1980, p.27).
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La emocidn es, un sentido, pues sentimos de la misma forma en que oimos, vemos
o tocamos, es asi, que “hay tres componentes en una emocién: neurofisiolégico,
conductual y cognitiva” (Bisquerra, 2003, p.13), estos tres componentes se

desarrollan de la siguiente manera:

La neurofisiologica es perceptible en repercusiones como sudoracion,
ruborizacion, sequedad en la boca, respiracion, palpitacion, etc., mismas que el
cuerpo manifiesta y que la persona no puede controlar. No obstante, pueden
prevenirse con técnicas adecuadas como la relajacion (Bisquerra, 2003),
desafortunadamente como consecuencia de emociones intensas y frecuentes,

pueden llegar a generarse problemas de salud.

Por otro lado el componente de una emocion conductual, da pie a delimitar que
tipo de emocion esta vivenciando el individuo, ya que se refleja en el lenguaje no
verbal, tono de voz y volumen, movimientos corporales, etc., en ocasiones, se
intentara disimular, pero siempre habra expresiones faciales que denotaran el
estado de animo o emocion que experimenta el individuo (Bisquerra, 2003), el
control de estas emociones, puede llevarse a cabo mediante la maduracion y
seguridad, mismas que se pueden ir adquiriendo con técnicas precisas, logrando

tener efectos positivos en las relaciones inter-personales.

De esta forma, el componente de una emocion cognitiva, también conocida
como vivencia subjetiva, es lo que comunmente se le nombra sentimiento. Pues
podemos exponerlo al decir que sentimos angustia, coraje, tristeza, miedo y algunas
otras emociones, este componente tiene la funciéon de darle un nombre a cierto
estado emocional, sin embargo, también puede provocar confusién en la conciencia
y con ello llevarnos a una insuficiencia de sentido y provocar lo que en ocasiones
nos decimos “no sé qué me pasa’ (Bisquerra, 2003), esto puede traer efectos
negativos, y la forma de poder contrarrestarlo es el poder utilizar adecuadamente
una técnica de educacién emocional, misma que ayude a tener identificado el

nombre de las emociones y poder expresarlas y vivenciarlas.

Como se ha observado en otro capitulo, las mujeres que pertenecen a una
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Organizacion de Sociedad Civil (OSC), son capaces de presenciar diversas
emociones por parte de las personas a las que atienden y también estan vulnerables
a no saber identificar en determinados momentos lo que les pasa, y simplemente
platicar, si por el contrario obtienen técnicas adecuadas para identificar y canalizar
las emociones, esto les ayudara a tener una vida mas saludable y a poder conciliar

el suefio de manera paulatina y tranquila.

2.2.8 Mujeres Cuidadoras

La mujer siempre ha estado presente de manera significativa en el cuidado de la
vida vulnerable, la familia constituye la primera institucion que genera cuidados en
situaciones de dependencia, donde es la mujer la que proporciona cuidados en

forma invisible y continua. Es asi como Reyes, Jara y Merino (2007) definen:

El cuidar es un acto inherente a la vida, es el resultado de una construccion propia
de cada situacién de promover, proteger y preservar la humanidad; en este contexto,
la salud es asumida por la mujer en un medio de marginalidad de vinculos familiares,
culturales y sociales de la forma como se concibe el cuidado. (Reyes, Jara 'y Merino,
2007, p.13)

Lo cierto es que son determinados miembros de la familia, es decir, las

mujeres las principales proveedoras de cuidados.

Es relevante mencionar que el numero de horas dedicado al cuidado de
alguien mas tendra consecuencias en la salud de las mujeres y en el tipo de
actividades a las que estas tienen que renunciar por tener que cuidar. Siendo asi
que Lagarde anade “no obstante, lo cierto es que para muchas mujeres esta
subjetividad vinculada al -ser para otros- se desarrolla en medio de fuertes
contradicciones, frustraciones y malestar”’ (Lagarde, 2000). En algunos casos, el
sentimiento de obligacion se traduce, en ocasiones, en una dedicacion
practicamente absoluta a la atencion de las necesidades materiales y emocionales
de las personas dependientes. Esa responsabilidad absoluta provoca en las

cuidadoras fuertes contradicciones en su vida.
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En otros casos hay mujeres empleadas en trabajos de escaso estatus y también en
grandes puestos que en su tiempo libre dedican a cuidar de otra persona necesitada
de atenciones, ya sea, su esposo, hijos, padres, familiares, comunidades, etc. Tal y

como lo presenta en un articulo Lagarde (2003), sefala:

Es extraordinario observar como la mayoria de las mujeres, aun las escolarizadas y
modernas, las politicas y participativas, las mujeres que generan ingresos o tienen
poderes sociales diversos, aceptan como un destino, con sus modalidades, la

superwomen-empresarial, indigena, migrante, trabajadora, obrera. (Lagarde, 2003,
p.3)

De esta manera la mujer sigue postergando sus suefos y actividades por
sentir culpa, obligacion o responsabilidad de cuidar de alguien mas, esta condicién
afecta sus emociones y no les permite desarrollarse como quisieran en cada ambito,
ya que siempre se sentiran incompletas y que no cubren bien los espacios que

atienden.

2.3 Problematica abordada en la intervencion

Entre la década de los 80 y 90, se da mayor auge a la intervencion de
Organizaciones de Sociedad Civil (OSC) a comunidades marginadas, apoyando a
las personas en situacion de extrema pobreza, recientemente en una investigacion

que presenta Peralta (2016), redacta:

En agosto de 2003 se reunieron representantes de diferentes organizaciones civiles y
universidades de la zona metropolitana de Guadalajara para iniciar un mecanismo
permanente de analisis de coyuntura, que se llamé Espacio Civil de Investigacion y
Andlisis Social (ECIAS). El objetivo de este espacio era la generacion de informacion y
analisis sobre la coyuntura en Jalisco, que orientaran la labor, presencia y opinién

publica de las organizaciones civiles (Peralta, 2016, p.23).

55



En el ECIAS se generaron analisis de coyuntura sobre diferentes problematicas
sociales, una investigacion sobre las experiencias de articulacién e incidencia de las
redes en Jalisco. Aunado a ello las Organizaciones de Sociedad Civil vuelcan su
atencion al apoyo, atencion y escucha de personas con diversas emociones,
derivado de ello, se genera estrés laboral en las personas que laboran en dichas
organizaciones, por lo que es importante que identifiquen su autoconocimiento para

generar su autocuidado, tal y como lo sefala Bisquerra (2003):

Condcete a ti mismo, ha sido uno de los objetivos del ser humano y debe estar presente
en la educacion. Dentro de este autoconocimiento, uno de los aspectos mas
importantes es la dimension emocional. Conocer las propias emociones, la relacién que
estas tienen con nuestros pensamientos y comportamientos, deberia ser uno de los

objetivos de la educacién (Bisquerra, 2003, p.26).

Es por ello que las emociones son parte de la identificacién de estrés, ya que se
puede experimentar diversidad de emociones negativas, provenientes
principalmente del estrés laboral, siendo un tema que siempre nos acompana y que
atane a todo tipo de personas y clase social, pero al que le prestamos poca atencion,
porque lo consideramos como parte de nuestra cotidianeidad. Asi lo ejemplifica
Cerda (2018) imaginemos un dia normal de trabajo. Antes de pararnos ya estamos
tensos porque no hemos dormido bien; después de pocas horas de suefio, nos
levantamos muy de prisa, tras unos minutos de sonar el despertador; nos sentimos
adoloridos; vamos sudando rumbo a nuestro trabajo; hay mucho trafico, mucha
gente, demasiado ruido; llegamos corriendo a checar la entrada, tarde, se nos
pasaron nuestros minutos de tolerancia, y las presiones, tensiones vy
preocupaciones se siguen acumulando durante el transcurso del dia. Eso nos
afectan de manera fisica y psicoldgica en nuestra salud, por lo que contraemos
varias enfermedades. También tiene un impacto en nuestra economia personal,

familiar y laboral.

El pasado 27 de mayo de 2018, el periddico Excélsior publicé una nota donde

se menciona que: la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) reveld que el 75 por
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ciento de los mexicanos padecen estrés, lo que trae como resultado: una
disminucion del rendimiento laboral produce ausentismo, ocasiona depresion y
ansiedad, y esta estrechamente ligado a los accidentes en los centros de trabajo.
Esto afecta la economia de los trabajadores y las empresas o instituciones para las
que labora y los sistemas de salud; ademas de que refleja pérdidas anuales por el

cuatro por ciento del Producto Interno Bruto (PIB).

El estrés laboral es uno de los fendmenos que cada vez esta teniendo mas
importancia en el trabajo y que puede crear problemas de salud y de bienestar
importantes en las personas. Justo aqui cabe resaltar la importancia de poder
sensibilizar a las personas que les aqueja esta problematica a que desarrollen

practicas de autocuidado, tal y como lo sefala el autor Orem (1993):

El autocuidado es un sistema de accion que las personas deben realizar por si solas
para mantener la funcion reguladora de la salud, desarrollo y bienestar; se aprende
principalmente en el seno de la familia, la escuela y la sociedad mediante las
comunicaciones que ocurren en las relaciones interpersonales a lo largo de toda la
vida. (Orem, 1993, p.28)

Es asi que con el aporte de otra investigacion del autocuidado por Garcia
(2014), delimita que es responsabilidad de la persona el poder ponerlo en practica
y adquirir herramientas para desarrollarlo, y desde luego generar consciencia para
identificar cuando los limites con los que cuenta cada individuo han sido rebasados,
ya que pudiera considerarse un cautiverio o prision como lo manifiesta Lagarde
(1993) en su tesis doctoral, “todo cautiverio implica una prisién: un conjunto de
limites materiales y subjetivos, de tabues, prohibiciones, y obligaciones impuestas

en la subordinacion” (Lagarde, 1993, p.641).

Cuando la persona se encuentra viviendo situaciones de estrés laboral y a su
vez, no identifica que efectivamente lo esta experimentando, es por la posibilidad
de no tener identificadas las emociones que le sobresalen, y por reprimir

sentimientos e impulsos, con tal de mantener su fortaleza para sobrellevar cada dia,
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es asi que “un area de conflicto produce un bloqueo de la libre expresién de los

impulsos y sentimientos” (Lowen, 1979, p.135).

Como se sefalo de acuerdo a cada trabajo antes citado, las Organizaciones de
Sociedad Civil (OSC), ahora forman parte importante del Desarrollo Humano y del
pais, brindando atencion y apoyo a la poblacion con mayor indice de marginacion,
mismas que no eran totalmente atendidas por el gobierno, ahora anteceden las
OSC, sin embargo les atafie a cada una de las personas que laboran para una OSC
las problematicas abordadas, ya que en ocasiones estan tan inmersas e
involucradas que se ven invalidadas para atenderse adecuadamente, esto
desencadena un estrés laboral, aunado al sindrome de burnout, reflejando sintomas
de agobio, cansancio extremo, insomnio, desvalorizacién, etc., incurrido por el
desgaste emocional y sin ser atendido adecuadamente, derivado de ello, se
propone en esta investigacion, realizar una intervencion con un grupo de mujeres
que forman parte de una organizacion, en donde se les comparta como pueden
realizar practicas de autocuidado, que herramientas utilizar y que técnicas son
convenientes para el desarrollo de la misma, involucrando desde el enfoque

centrado en la persona, la escucha activa, acompafamiento empatico, entre otras.

Algunos trabajos consultados sefalan las practicas de autocuidado como tal
para una vida mas saludable, entre ellos se encuentra el manual de promocion del
autocuidado desde el cuerpo, la importancia del cuerpo en el autocuidado en
equipos de profesionales (Garcia, 2004). En el se senalan diversas sesiones y
técnicas para el desarrollo de herramientas de autocuidado, por otro lado, de la
misma forma sefiala el manual de autocuidado consultado, de un diplomado de
primeros auxilios (Zamudio, 2017), en donde se muestran técnicas y conceptos del
autocuidado, asi como del estrés laboral y el sindrome de burnout, por ultimo, se
consulta otro manual de autocuidado para defensores y defensoras de derechos
humanos de migrantes ( Zamudio, 2014), en donde sefiala como herramientas
principales, los ejercicios fisicos, meditaciones, compartiendo historias, etc., todo

esto fomenta el autocuidado y hace consciente al participante.
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CAPITULO Ill. MARCO METODOLOGICO

En este apartado se da a conocer la descripcion de la metodologia para el
procesamiento de datos generados durante las sesiones que conformaron el taller.
La cual, corresponde a la investigacion cualitativa en la recoleccion de datos y para
la interpretacion el método fenomenoldgico que se lleva a cabo en cada sesion

mediante sus vivencias.

3.1 La investigacién cualitativa

Es importante comprender y llevar a cabo el proceso por el cual se da el
acercamiento a la problematizacion, mediante la metodologia a investigar que es la

cualitativa, como dan razén los autores Almudena y Blasco (2012):

La investigacién cualitativa es aquella que, basada en palabras, y haciendo uso de
taxonomias o clasificaciones, alcanza una dimension social de la investigacion,
utilizando como pieza angular el lenguaje. Responde a cuestiones relacionadas con el
objeto de estudio que buscan los motivos o causas responsables de los mismos. Para
ello aplica diferentes técnicas de didlogo y analisis de discurso, expresando los
resultados con palabras, en lugar de con datos numéricos como hace la investigacion

cuantitativa. (Almudena y Blasco, 2012, p.13)

Algunas caracteristicas de la investigacion cualitativa segun sefala Martinez

(2011) son las siguientes:

1. No parte de hipotesis, busca generar su propia teoria a raiz de los resultados
(...), 2. Posee una metodologia holistica, en la que ve a las personas como una
totalidad, evitando generar escenarios o grupos que se delimiten como variables
(...), 3. Perspectiva histérica y dinamica. Quien investiga a las personas o
grupos, buscara reconstruir y discernir su pasado (...), 4. Podra ser estudiada y
comprendida de manera natural en su habitat natural, propiciando a una
interaccion de la vida cotidiana (...), 5. Producira datos descriptivos, utilizando
las palabras que transmiten las personas y con lo que transmiten sus conductas

(...), 6. Se podra emplear la entrevista no estructurada, entrevista biografica,
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historias de vida, entrevistas grupales, encuestas cualitativas, mediante
esquemas o categorizacion abierta (...), 7. La relacién que el investigador podra
establecer con las personas, sera cercana, empatica y su interaccion sera de
dialogo y comunicacion, permitiendo la relacién sujeto que investiga a sujeto,
evitando el sujeto-objeto (...), 8. Con este enfoque, son estudiados todos los
escenarios y personas (...), 9. Su finalidad es la comprensién de experiencias
individuales, por ello, es fundamental la aceptacion y singularidad de cada
individuo, evitando los prejuicios (...), 10. La investigacion cualitativa se lleva a
cabo con individuos, grupos, comunidades u organizaciones. Cuidando el
trabajar con grupos muy grandes para el cuidado de cada individuo en su
pluralidad (...), 11. La metodologia puede ser flexible, ya que de acuerdo a la
recoleccion de datos, ira delimitando su desarrollo de acuerdo a las condiciones
naturales (...), 12. Tiene un enfoque humanista, pues tiene apertura con el otro
y lo social, buscando encontrarse en él (...), 13. El investigador interactua con
los individuos en su contexto social, buscando la comprension e interpretacion
que tienen de si mismo y su realidad, explorando su situacion social, para poder

comprenderlos y realizar una construccion teorica.

Se sefalan determinadas condiciones que debe poseer el investigador, siendo
estas: habilidades sociales, personal y profesional con relacion cercana, empatica,
dialégica y comunicativa, para ser capaz de captar la realidad de las personas y
poder interpretar, vivenciar y potenciar los cambios, ademas de ser capaz de
adaptarse al lugar y a las personas de objeto de estudio, para conocer cada aspecto,

entorno y circunstancia de vida de la persona a quien se estudia.

Algunas técnicas que se utilizan en la investigacién cualitativa para la
recoleccion de datos son: la observacion, entrevista estructurada o no estructurada,
investigacion no intrusiva, historias de vida, observacion etnografica, testimonio

focalizado, etc.

3.2 El método fenomenolégico

Las corrientes epistemolégicas influyentes en la investigacion cualitativa son la
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Hermenéutica y la Fenomenologia, este enfoque se deriva directamente de la

fenomenologia, que como aportan los autores Aimudena y Blasco (2012):

La fenomenologia se preocupa por la comprension de los actores sociales y por ello de
la realidad subjetiva, comprende los fenémenos a partir del sentido que adquieren las
cosas para los actores sociales en el marco de su proyecto del mundo (Almudena y
Blasco, 2012, p.10)

Esta aportacion es propuesta por Edmund Husserl (1992) que practicamente es
considerado el Padre de la fenomenologia, es asi, que Husserl consideraba que
s6lo mediante un proceso logico se podia llegar a la verdad, siendo asi que la
fenomenologia como tal es un método descriptivo de las vivencias de la conciencia
pura. La idea de la epojé propone no afirmar ni negar nada, abstencién total de
cualquier toma de posiciones, de cualquier juicio de la realidad de las cosas del
mundo exterior. De esta manera Husserl afirmaba que no podia existir el error al

poner esto en practica.

El método de la fenomenologia fue retomado posteriormente por Maurice
Merleau-Ponty. Posterior a esas atribuciones, Moreira (2001) propone algunas

técnicas para la intervencién fenomenolégica:

Intuicion eidética: El terapeuta alude al cliente su comprension de su
experiencia, mas alla de lo vivido. “A partir de un saber universal (la teoria
psicoterapéutica), el terapeuta tratara de comprender lo singular (la vida concreta
del cliente en mundo) facilitando su proceso de desarrollo y de cambio” (Moreira,
2001, p.289).

Reduccion fenomenoldgica: El terapeuta tratara de reprimir sus pensamientos,
experiencias de vida, sentimientos, valores y conocimiento tedrico para atender
congruentemente al cliente y evitar dar una teoria, reflexion o sugerencia sobre de

el.

Descripcidn: Se le solicita al cliente que describa la realidad explicita y evite

interpretarla o pensarla. Esta descripcion de la realidad sera repetitiva en diversos
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momentos y de distintas maneras, para que adquiera diversos reflejos que ayuden

a darle un sentido pertinente a la experiencia.

Habla auténtica: Su formulacién radica en pensamientos que van surgiendo en
el momento y se van hablando. Lo contrario a esto, son las expresiones que fueron
formuladas o pensadas con anterioridad. La expresién de pensamientos hablados
sin prepararlos alude al surgimiento de lo nuevo, dando pertinencia a la
concientizacion, logrando la comprensién de experiencias con un nuevo enfoque. A
su vez, cuando el terapeuta es auténtico, esta dando pertinencia a la empatia y esta

intervencidn adquiere valor para el cliente.

Ver y oir fenomenoldgicamente: Es asi que, usando ambos sentidos, se puede
ver lo invisible y oir o no dicho, adentrandonos mas alla de lo verbal, descubriendo
sentimientos y significados. El terapeuta estara en contexto de salir de si mismo y

traer al cliente al mundo dentro de si.

3.3 Modalidad de la intervencion

Por lo anterior, la estrategia especifica de intervencion fue un taller desde el enfoque
del Desarrollo Humano con modalidad de grupos de encuentro, ademas de los
autores anteriormente expuestos para el trabajo grupal, se us6 parte de la
metodologia de trabajo de Agustin Cano (2012), quien explica que un taller es un
trabajo con grupos, teniendo tiempos limitados y objetivos particulares, dando auge
a un proceso pedagogico, basado en la integracion de teoria y practica, la relevancia
de los participantes, la conversacion de experiencias y la elaboracion comunitaria

de aprendizajes, logrando un cambio en los participantes.

El taller es una metodologia apropiada para la obtencion de: un diagnostico,
planificacion de tiempos, actividades y recursos, evaluacién de resultados
esperados de acuerdo con los objetivos, sistematizacion de los aprendizajes,
monitoreo o seguimiento, analisis de una tematica en especifico y una formacion de

acuerdo con el abordaje de temas y sus contenidos.

Combinar estas metodologias de trabajo desde el Desarrollo Humano da la
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oportunidad a las personas como dice Lafarga (2005) de asumir la responsabilidad
de nuestra propia vida. “El nucleo del desarrollo humano esta en desbloquear a
través de la relacion interpersonal comprensiva y transparente, con una actitud
positiva y sin condiciones, la capacidad de la persona para satisfacer sus propias
necesidades valiéndose de sus propios recursos” (Lafarga, 2005, p.8). Los talleres
desde el Enfoque Centrado en la Persona son procesos basados en la experiencia
y son instrumentos para el cambio, permiten trabajar en grupo y los participantes
encontrar elementos en comun. Egan (1981) afirma que cuando el facilitador ayuda
al cliente a explorar sentimientos y esto se hace en grupo se pueden compartir

experiencias similares y asi acomodar las propias.

3.4 Establecimiento de preguntas de analisis

¢, Cuales fueron las practicas de autocuidado que se apropiaron para mejorar su
vida cotidiana?

¢ Cuales fueron las emociones mas recurrentes entre las participantes?

¢ Cuales son los detonadores de stress que desde su perspectiva las participantes
detectan?

¢, Como se evidenciaron sus habilidades de escucha activa entre ellas?

3.5 Instrumentos para recabar informacién

Para validar y constatar que se realicen cambios significativos en las participantes

del taller es necesario diversos instrumentos.
Los instrumentos considerados para este trabajo de grado son:

3.5.1 Entrevista semi-estructurada

La entrevista semi-estructurada, es un instrumento que alude a recabar informacién
fidedigna en el primer contacto, obteniendo datos que son reales e indispensables
para llevar a cabo el proceso de busqueda de informacién, como lo sefala Sautu
(2005) al aportar que es un diadlogo estructurado en donde principalmente se

recuperan y registran vivencias que se mantienen en la mente de las personas, es
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asi que como lo menciona la autora que con la entrevista podra observarse el punto

de vista de los entrevistados de acuerdo al tema de estudio.

De este modo la elaboracion y disefio de la entrevista funge como guia para
que se lleve a cabo un desarrollo fluido de la misma, centrando la atencion en la
informacion que se considera relevante para su estudio, contando con libertad de
afnadir o acotar las preguntas de acuerdo con el desarrollo de esta. Para los autores
Hernandez, Fernandez y Baptista (2006), la entrevista semi-estructurada, “se basa
en una guia de asuntos o preguntas y el entrevistador tiene la libertad de introducir
preguntas adicionales para precisar conceptos u obtener mas informacion sobre los
temas deseados” (Hernandez, Fernandez y Baptista, 2006, p.587). Desde luego,
cabe senalar, es importante que el entrevistador permanezca atento al cuidado y
aceptaciéon de la persona a la que, entrevista, para evitar disuadir o presionar a la

persona.

Esta entrevista fue aplicada en primera instancia con la Directora de la
organizacion del Voluntariado Estamos Contigo (VEC) el dia 31 de Enero de 2019,
con la intencion de poder constatar si estaban interesadas en ser parte del proyecto
de intervencion y de llevar a cabo su estudio y recoleccion de informacién para el
logro de la misma, la segunda entrevista semi-estructurada se lleva a cabo el dia 19
de Febrero de 2019, en donde participan siete integrantes de la organizacion y se

obtiene informacién mas relevante.

3.5.2 El Cuestionario

Los cuestionarios son relevantes y de utilidad para que se pueda obtener
informacion fidedigna y relativa, sobre 4 como se sienten?, ;cémo llegan? Y ;como
se van?, respecto a sus emociones y autocuidado. De acuerdo con Hernandez
(2006) el cuestionario “es el instrumento mas utilizado para recolectar los datos”

(Hernandez, Fernandez y Baptista, 2006, p.310).

Se aplicaron breves cuestionarios al inicio del taller (el primer dia) y el ultimo
dia del taller, esto con la intencidon de observar detalladamente los cambios en cada

una de las participantes y poder constatar como llegaron y como se van.
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3.5.3 La Bitacora

Se llevo cabo una bitacora con el desarrollo de la planeacion de actividades u orden
del dia, en donde se redacta lo que se vivid en cada sesion y lo que se observo de
cada participante, incluyendo como concluye el facilitador durante el taller. El

formato que se usa es el establecido por la propia maestria.

3.5.4 Audio y videograbaciones. Transcripciones

Se utilizaron las grabaciones de audio y video, para constatar cambios o sucesos
importantes que pudieran pasar por alto en el momento de la vivencia del taller, con
esto, se resguarda la informacién y con ello es objeto de estudio y evaluacion en el
analisis de esta, pudiendo detectar datos importantes que quizas se pasaron por
alto. Las grabaciones conforman un recurso material ya que forman parte del

analisis del discurso o narrativa.

El recurso intelectual esta en las habilidades y competencias que tiene el
investigador para analizar, comprender y reflexionar sobre los datos. Como lo
explica Reguillo (2000), el discurso es el recurso que se analiza para comprender la

vida social.

Posterior a ello, se hicieron las transcripciones de las audio-grabaciones, para la
recopilacion de datos y su analisis Coffey y Atkinson (2003), se refieren
favorablemente a las grabaciones cuando dicen que “las narrativas y relatos se
pueden recopilar naturalmente, por ejemplo, grabandolas a medida que se dan
durante la observacion participante en el ambito de la investigacion” (Coffey vy
Atkinson, 2003, p.81).

3.6 Caracteristicas de las mujeres participantes en la intervencion

El grupo de participantes estuvo conformado por siete mujeres que son empleadas
de la organizacién civil VEC, su estado civil es: casadas, divorciadas y solteras,
tienen un rango de edad entre los 30 a los 50 afios, su condicion socioecondémica
es de clase media-baja. Todas tienen largo tiempo trabajando en VEC alrededor de

10 a 25 aios, por lo tanto, ya hay un clima de confianza entre ellas; sus nombres
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fueron cambiados por razones de confidencialidad.

En el apartado Planteamiento y Justificacion de la intervencién hay una tabla

completa con la descripcion detallada de las participantes.

3.7 Plan de accion

El plan de accién se compone por diversos factores, lugar y condiciones en donde
se llevd a cabo el taller, recursos humanos y materiales que fueron parte de la
intervencién y el desarrollo de los propositos del programa del taller, los cuales se

describen detalladamente en su apartado.

3.7.1 Lugar y condiciones

El taller se llevo a cabo en las instalaciones de la Organizacion VEC, en el espacio
que ocupan para hacer sus juntas y capacitaciones, es un salon amplio que cuenta
con mesas binarias y sillas acojinadas, ademas de tener bafno y cocineta, el area es

amplia para llevar a cabo diversas dinamicas ya sean sentadas o en movimiento.

3.7.2 Recursos humanos y materiales

La intervencion fue disefiada desde el enfoque del Desarrollo Humano con
modalidad de grupos de encuentro. Esta pensada en siete sesiones, para ser
aplicado una vez a la semana. Fue ajustado a siete sesiones, derivado de las
técnicas y herramientas a desarrollar, ademas considerando el tiempo de las
participantes con la intencidon de que puedan asistir a todas las sesiones y cubrir las

horas asignadas por la maestria.
Para la logistica del taller, las asistentes al terminar su labor del viernes se

quedaron en las instalaciones de VEC por ser su lugar de trabajo, por su parte, la

facilitadora si requirié de un transporte para llegar al lugar.
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Asi mismo, la facilitadora llevo para consumir en el receso fruta, galletas, café, té,
botellas de agua para que la conserven y reutilicen sumandose a las campanas del

cuidado con el medio ambiente.

El material para trabajar es: libretas para los diarios, plumas, lapices, colores,
plumones, etiquetas, estambre, cinta adhesiva, rotafolios, macetas, pafuelos, etc.,

el equipo a usar es: reproductor de musica, bocinas y extension.

Los costos del taller, inicio, desarrollo y cierre son asumidos por la facilitadora.
Pero los gastos de agua, luz, renta del inmueble, etc., son asumidos por la misma

Organizacion.

Los honorarios generados por los servicios profesionales de la facilitadora no
seran cobrados, ya que forma parte del aprendizaje el poder realizar una
intervencion social gratuita para un grupo de personas interesadas, en este caso a
una organizacion de sociedad civil, donde pueda trascender con una mejor calidad

de vida de las participantes, brindando un servicio social comunitario.

3.7.3 Programa de intervencién

El taller, se llevo a cabo en siete sesiones, los viernes con una duracion las primeras
seis sesiones de tres horas cada unay la ultima sesién de dos horas, siendo un total

de 20 horas de intervencién, en un horario de 3:00 pm a 6:00 pm.

Tabla 3

Sesiones del taller: “practicas de autocuidado para el manejo del estrés en el
trabajo’.

Numero Propdésito de la sesion
de
sesion
1 Presentacion de la facilitadora y las participantes del taller.

(3 horas) Las participantes hacen una reflexion de como se encuentran con sus
emociones y el cuidado de su tiempo personal.

67



2
(3 horas)

3
(3 horas)

4
(3 horas)

5
(3 horas)

6
(3 horas)

7
(2 horas)

Se inicia un espacio para dar pie a la escucha activa entre las
participantes.

Favorecer aprendizajes significativos y duraderos respecto a
herramientas y habilidades que procuran la salud y el bienestar de forma
individual.

Aumentar la consciencia corporal y el autoconocimiento.

Promover que las participantes identifiquen su nivel de desgaste.

Favorecer la expresion de estados internos que obstaculizan el
desarrollo y las capacidades personales.

Aplicacion de cuestionario para revision de sus emociones.

Favorecer el incremento de la consciencia corporal por parte de las
asistentes y disminuir la angustia que se pudo generar en la revision de
SuUS emociones.

Promover el incremento de la consciencia de la respiracion y sus
efectos.

Suscitar la toma de conciencia del patron de movimiento y ampliarlo.
Profundizar en la practica de la escucha activa entre las participantes.

Facilitar la reflexion en torno a la importancia de realizar actividades
inclinadas al autocuidado.

Promover el uso de diversas técnicas de practicas de autocuidado.
Identificacion de emociones negativas y como derivarlas a positivas.

Hacer una paradoja de su autocuidado con una plantita.

Favorecer la espontaneidad y creatividad en el movimiento, asi como la
confianza y aprendizajes de practicas de autocuidado.

Facilitar que el grupo evalue su proceso y aprendizaje en el taller.

Promover que el grupo reflexione sobre sus aprendizajes de practicas
de autocuidado.

Identificacion de emociones que detonan en estrés.

Favorecer que el grupo se despida del taller.

Aplicacion de cuestionario final.

*Fuente: elaboracion propia
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3.7.4 Consentimiento Informado

Antes de dar inicio al taller fue leido en voz alta para cada una de las siete
participantes el consentimiento informado, con la finalidad de que estén enteradas
de la confidencialidad que se tendra y el resguardo de la informacion obtenida que
sera con fines de investigacién por parte de la facilitadora, hubo un impreso para
cada una y este fue firmado como aceptacion de participar en el taller y de estar
enteradas que cada sesion seria audio-grabada, a continuacidén, se anexa un

ejemplo:

“@ ITE SO
DEPARTAMENTO DE PSICOLOGIA, EDUCACION Y SALUD

Maestria en Desarrollo Humano

Periférico Sur Manuel Gémez Morin 8585. Tlaquepaque, Jalisco, México. CP: 45090 Teléfono: +52 (33)
3669 3434

CONSENTIMIENTO INFORMADO

Actividad: Taller “Practicas de autocuidado para el manejo del estrés en el trabajo”

Profesor encargado: Mira. Catalina Gonzalez Cosio Diez de Sollano
Alumna: Kathya Melina Loza Pérez
Al aceptar el disefo de la actividad en la actividad referida he sido informado de lo siguiente:

1. Que mi participacion es totalmente voluntaria y que podran retirarse de la
actividad en el momento que asi lo deseen sin consecuencia alguna.

2. Que toda la informacion que proporcionen sera tratada con confidencialidad
académica.

3. Que las sesiones de grupos de encuentro donde van a participar seran audio-
grabadas con fines académicos, de supervision e investigacion por parte de
los profesores del Departamento de Psicologia, Educacién y Salud.

4. Que las sesiones seran conducidas por la Lic. Kathya Melina Loza Pérez
alumna avanzada de la maestria en Desarrollo Humano, bajo la supervisién
del profesor encargado.
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Que seran 7 sesiones que sumadas dan un total de 20 horas de trabajo, que
las mujeres que van a participar son integrantes de la Organizaciéon de
Sociedad Civil del Voluntariado Estamos Contigo.

En un trabajo de equipo se decidieron fechas para poder asistir al taller
quedando el ultimo viernes de agosto y cada viernes de septiembre, asi como
dos viernes de octubre. Al igual que por el disefio del taller se plantearon los
horarios y fueron acordados en comunidad por sus tiempos y quehaceres.
Que en caso de requerir o solicitar una atencion posterior seré canalizado por
el profesor encargado a un servicio adecuado a mis necesidades.

Que en caso de tener alguna duda sobre esta actividad podré comunicarme
con el coordinador de la maestria, Martha Leticia Carretero Jiménez, al
teléfono 3669 3434 ext. 3250, o al correo electronico marle@iteso.mx

Enterada

Firma y Nombre de la participante
30 de agosto de 2019
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CAPITULO IV. NARRACION DE LA INTERVENCION

4.1 Recuperacién de lo vivenciado en las sesiones

Cuando inicié la maestria, y conforme fueron evolucionando mis pensamientos, mi
forma de vida, pude observar desde otro angulo que tenia una vida sentimental
dificil, complicada, estaba siempre saturada de labores, y asi escogi un tema para
mi trabajo de grado, sin embargo, tuve que hacer una pausa de un aino en mi
maestria y fue entonces que al retomarla después de vivenciar una enorme
transformacién a todo lo que pensaba, y a mi forma de vivir, encontré esos ideales
que aludieron a decidir que era importante hacer un trabajo que abonara a la
importancia de pertinencia social en mujeres, logrando con este proyecto tener
realmente un significado enriquecedor para mi y sobre todo que pudiera aportar o
trascender en diversos ambitos, fue entonces la busqueda de una OSC, fue asi que
hice el contacto con la Directora de VEC (Voluntariado Estamos Contigo), y le di la
propuesta, haciéndole mencidn que el taller seria ofertado para las colaboradoras y
no para las comunidades. En este capitulo hago una narracién de los hechos que
sucedieron durante las siete sesiones, las cuales, fueron audio grabadas y por
motivos de confidencialidad los nombres de las participantes aparecen en forma de
clave, se toman algunos testimonios, haciendo mencidn que apareceran entre
comillas las palabras textuales de las participantes que convengan para argumentar
la narracion, asi como la clave del numero de sesion, fecha y linea de donde se

menciona la aportacion.

4.1.1 Primer sesion

30/08/2019. Tema para trabajar: “Emociones y el cuidado de su persona”. Las
participantes hacen una reflexion de como se encuentran con sus emociones y el
cuidado de su tiempo personal. Se inicia un espacio para dar pie a la escucha activa

entre las participantes.
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Esta primera sesion se disefio para trabajar tres horas, iniciando las 3:00 de la tarde
y cerrando a las 6:00 de la tarde. Llegué a las 2:45 y comencé a instalar mi Lap-top,
acomodar en la mesa lo que llevaba como snack para el receso y anoté en el
pintarron el mensaje de bienvenida y el nombre del taller “practicas de autocuidado
para el manejo del estrés en el trabajo”. En la primera hora di la bienvenida a las
participantes, ellas también se presentaron como si nunca se hubieran conocido y
mencionaban cémo les gusta que les digan y lo que mas les gusta hacer en su
tiempo libre, les presté una estrellita roja que es para el estrés, y mientras
compartian la presionaban y disfrutaban tocarla, eso les daba mas seguridad para
presentarse, la pasaban a quien querian siguiera con su presentacion, después
tomaron una etiqueta y anotaron su nombre para colocarsela y que yo las pudiera
identificar, enseguida para la firma del documento de consentimiento, se sentaron
en una silla formando una herradura, les reparti la hoja de consentimiento y entre
todas dieron lectura y estuvieron de acuerdo en que se les audio grabaria y que
todo sera de uso confidencial, firmaron la hoja autorizando su participacion en el

taller, al igual que la firma de la lista de asistencia.

Al hablar de las reglas, ellas mismas propusieron que estaba prohibido el uso
de celulares, enseguida parti con la ronda de expectativas y se mencionaron los
propositos del taller y de la sesidn, se usé la misma técnica de presentacion, con la
estrellita roja, y compartieron sus expectativas en donde principalmente
mencionaban el interés de adquirir herramientas para su autocuidado, posterior a
ello en los 15 minutos antes de salir al receso, se hizo una breve ceremonia de
entrega de herramientas personales para trabajar a lo largo del taller, en donde use
como estrategia colocar en una mesa el kit de bienvenida el cual contenia: dentro
de una bolsa, un bote de agua, un diario, una caja de crayolas, un lapiz, un
sacapuntas, y una pluma negra, asi como una macetita conocida como suculenta,
al pedirles que observaran todo, compartian que se sentian como nifas
emocionadas con sus regalos, hice alusion que la planta era un reflejo de cada una
de ellas, el cuidado que le daran es el mismo que tienen con ellas mismas, asi como

la importancia de hidratarse.
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Después del receso, siguio la segunda parte de la sesion, en donde en un tiempo
aproximado de 10 minutos abordé previamente el tema de las emociones y el
cuidado de su tiempo, posteriormente se paso al primer ejercicio que consistia en
encontrar el ritmo a las distintas piezas musicales en donde usé cinco melodias de
diversos géneros para ayudar a desbloquear el cuerpo, dando la instruccion a las
participantes de encontrar el ritmo y contagiar a sus compafieras con pasos,

comenzando por la facilitadora, y se prohibié hablar.

Conforme paso el tiempo se fueron desinhibiendo poco a poco, hasta que
comenzaron a cantar y bailar entre ellas, una e incluso fue por una escoba para
acompanarse a bailar, al terminar, pasamos a identificar el desgaste, les entregué
un pliego de papel imprenta previamente doblado y les dije que harian uso de sus
herramientas proporcionadas, enseguida les indiqué que se sentaran en un lugar
de forma cémoda y cerraran los o0jos. Se llama a que hagan un repaso por su cuerpo
para identificar en qué zonas ubican tension, qué tan seguido se sienten agotadas
y como lo identifican en el cuerpo; con cuanta frecuencia se sienten desconectadas
de lo que esta ocurriendo; qué tan facil o dificil es identificar sus sensaciones
corporales; qué tan frecuentemente sienten frustracion o desesperanza por
cuestiones relativas a su trabajo y en qué parte del cuerpo las sienten; como
identifican corporalmente el estrés. Les di un tiempo para que las participantes
encontraran, en silencio, su respuesta. Al abrir sus ojos la indicacién fue que se
dibujara una silueta de su cuerpo e indicaran como si fuera un mapa, sus

sensaciones, zona de estrés, frustracion, cansancio, etc.

A algunas les causaba duda si usar o no el pliego completo, una chica
concluy6 muy rapido y solo uso un cachito del pliego, a pesar de tener el material y
crayones, fue breve en el uso de la dinamica, ellas mismas me sugirieron compartir
lo que habian elaborado y la dinamica fue segun le tocara al azar el dibujo de su

compafera, harian la presentacién del mapa de ese cuerpo.
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Ya en la ultima hora de la sesion, les pedi a las integrantes formar un circulo
sentadas en una silla y comenzamos a compartir las vivencias de la sesion. F6AC
hizo alusion a lo dificil que le resulta expresar sus emociones “soy poco expresiva
para soltar emociones entonces me las guardo mucho, soy de poco llorar por mis
hijas y este y he venido acumulando desde mucho, mucho tiempo atras desde mi
divorcio lo que viene siendo emociones que yo creo que llegaron a un punto en
donde yo me sentia como triste, continuamente, entonces esa es mi experiencia”
(T1, 30/08/2019, linea 9-13), y A1IM menciono que al escuchar las melodias si logro
contactar con sus emociones, “me gustd, me senti muy relajada, muy agusto con
todas las canciones y si la primera como que era mas de, de recuerdos, y, ahi fue
donde experimenté la sensacion que te digo asi de, de mi piel, asi como que se
eriz6 asi de recuerdos bonitos y todo y en general la alegria con las canciones” (T1,
30/08/2019, linea 110-114), como esta sesion estaba encaminada al contacto de
las emociones y el cuidado de la persona, algunas de las participantes comentaron
que las diversas técnicas les permitieron contactar D4AK comentd: “A mi me
ayudaron a experimentar emociones diferentes una de la otra, desde la nostalgia,
este m... pues el relax de una musica salsera, la de queen, pues que, esa despierta
el empuje verdad, jajaja... ahorita, vamos, e... este y las otras asi como armonizaba,
pues nada mas, si en las otras habia tenido emociones asi como que muy
contrastantes una con la otra, las otras ya nada mas se bajan un poco” (T1,
30/08/2019, linea 142-147), una de las participantes que no estaba muy convencida
de lo que se estaba trabajando en la sesion, expresé por momentos que no le
gustaba bailar, y que no sentia las ganas, estaba como un poco apatica, sin
embargo, cuando ella misma comienza a hilar situaciones de su vida con lo que
vivencio en la sesion, sefald que si pudo hacer lo que ella sentia, B2ZAM “tu dijiste,
nada es a fuerzas, y dije pues bueno, ya si dice otra indicacién pues entonces ya la
sigo, pero si, si lo asocio a la vida cotidiana, hay cosas que hago a veces como que
no quiero hacer” (T1, 30/08/2019, linea 219-221).

Para cerrar, se compartio el cdmo se quedaban:
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B2AM: “Pues yo me voy relajada, agradecida contigo y con las compaferas porque pues a
pesar de que yo a lo mejor no tengo hijos, marido y demas, se podria decir que las tardes
las tengo para mi, pero a lo mejor no las he sabido aprovechar y a lo mejor yo sola he cargado
cosas que, que no me corresponden ¢ no? Y ahorita que estoy aqui, pues me siento relajada
y agusto y a pesar de que sé que en la casa me esperan muchas actividades que hacer pero
estoy 6sea agusto y como que solté un ratito el estar pensando el que tengo que oh... o
quiero ir a hacer aquel, aquel asunto, antes de llegar aqui contigo también andaba asi como
que , porque habia un trabajo que tenia que hacer y no me quedaba y no me quedaba y asi
y asi no y no sé, pero logré relajarme y creo que me involucre en la actividad y pues
agradecida pues con todas porque, pues es un ratito que nos estamos dando y que a lo
mejor nos va a ayudar a, pues si no a conocernos mas, como que a soltar muchas cosas
que tenemos afuera ¢ no?” (T1, 30/08/2019, linea 276-289).

FBAC: “Pues yo, yo... me voy muy bien y este, agradecida con mis compafieras por
ayudarme ja... a que dejé los miedos que tengo yo de la critica en mi vida para fluir mas,
jajaja... no, ésea, yo soy mucho de eso, de repente mi familia me educd con muchos miedos
a la critica en mi vida, y hay veces que yo creo que hay que soltarse poquito, no?, ésea, si
me da o no se me da que bien, pues no importa, 6sea, yo me lo llevo asi como de tarea no
pensar 6sea que esta bien o mal, como bailar ;no? Osea ser un poquito mas ti ¢no? No
importando lo que pueda sentir o digan de ti” (T1, 30/08/2019, linea 294-301).

G7EG: “Yo me voy reflexionando, en que cada quien tenemos una historia, y que esa historia
de vida nos ha permitido estar aqui y que somos imperfectos, como humanos, y que
deberiamos de perder el miedo a fluir, a mostrarnos como somos porque finalmente la
historia que traemos cada uno de nosotros, es, es nuestra, mi historia es mia, la tuya es tuya
y a veces, a veces juzgamos 0 juzgo, Voy a asumir como una responsabilidad de lo que voy
a decir, a veces juzgo al otro a partir de mi propia historia, pero cuando abro, ahora si que el
entendimiento y el corazon a escuchar al otro, me doy cuenta que tiene su propia historia
¢no? Y que es muy respetable y que el otro con esa historia que tiene le permitio estar aqui
como me lo ha permitido a mi también (...) al tomar la decisiéon y decir, pues va, suena
interesante, vamos viendo, pun, estamos aqui, entonces a veces el tomar una decision que
puede ser pequefa, puede ser muy trascendente, entonces te digo, yo no sé si me quede
traumada con esa pelicula porque si de repente intento revisar mucho las decisiones que
voy tomando en el dia a dia y como pensando, en que la decision, intento que esa decision
sea la mejor para todos y que me puedo equivocar como nos equivocamos todos y entender
que de la equivocacién podemos aprender muchisimo, entonces, ya cuando lleguen a mi

edad, van a entender mucho mas de esto que les estoy diciendo, como les digo a mis hijas,
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no esperen a que tengan cuarenta o cincuenta afios para entender las cosas de la vida ¢ no?
Y, y... si es cierto, 6sea, nadie va a experimentar tu vida mas que ti” (T1, 30/08/2019, linea
303-332).

Para la despedida, les solicité que llevaran su macetita a casa y la cuidaran
como si fueran ellas mismas, y que al final del taller, veriamos la evolucion vy
cuidados que tuvieron con la plantita, asi como el ir lenando su diario e ir registrando

sucesos que van aconteciendo.

4.1.2 Segunda sesion

06/09/2019. Tema para trabajar: “Autocuidado”. Favorecer aprendizajes
significativos y duraderos respecto a herramientas y habilidades que procuran la
salud y el bienestar de forma individual. Aumentar la conciencia corporal y el

autoconocimiento. Promover que las participantes identifiquen su nivel de desgaste.

En esta segunda sesion llegué mas temprano intencionalmente, ya que es el
momento en que estan comiendo, anoté en el pintarron los propdsitos y acomodeé
todo para trabajar. Di la bienvenida a las participantes y pregunté como se sintieron
a lo largo de la semana, qué han observado y si estan llenando su diario personal.
Les pasé la lista de asistencia, de nuevo una etiqueta para que se colocaran sus
nombres, y comenzaron a compartir sus vivencias D4AK, “me cachaba en la trampa
mental de estarme recriminando, porque me decia: jsi!, me cayo en cuenta esto y
no estas haciendo nada y le seguia con la misma ¢no?, y otra vez decia si, jya te
cayo en cuenta esto y no estas haciendo nada... ahhhrg! Jajaja (...) entonces de
ahi recriminacion, no lo estas haciendo, no lo estas haciendo, hay no lo estoy
haciendo” (T2, 06/09/2019, linea 7-14), y aqui se abrié un espacio de reflexion,

escucha activa y compartir para ellas, se plasman varios testimonios:

FBAC: “Bueno, yo... eh, también fue una de las cosas que he tratado de hacer desde en este
tiempo verme mas a mi, ver que estoy haciendo por mi, y entonces este, en la semana, de
repente llego a mi casa y llego me encuentro con un desastre ahi de mis dos hijas y empiezo
a querer regafnar gente y entonces de repente como que respiro y digo yo, no jyal, entonces

agarrd y me salgo sin decirles nada, entonces de repente regreso y me dicen mis hijas, ¢ oye
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donde estabas?, 4 no?, y les dije, pues me fui a tomar un café, en vez de enojarme a conmigo
misma, ésea, solita, entonces una de mis hijas me dijo: oye, pues te me estas saliendo del
huacal ¢no?, jajaja...” (T2, 06/09/2019, linea 25-31).

A1IM: “Bueno, a mi me pasé que la semana pasada si andaba como, como estresadona por
unos tramites que estoy haciendo y el fin de semana, este, el domingo sobre todo, me puse
a arreglar un jardincito que tengo y estaba, dsea, lleno de hierba, 6sea jfeo!, y ya me dice mi
mama, ¢y tu lo vas a hacer?, si yo ahorita me voy a poner, pues me sirvié tanto, que, que
me relajé y ya esta semana estuve ya mas tranquila, pero también este, como nos quitaron
el ejercicio a donde iba, es asi como que m..., y estoy viendo que, qué actividad fisica voy a
hacer, entonces, pues ayer por lo menos ya empeceé a trotar con una amiga y... pues ahora
si que la semana se me paso volando porque hice otras actividades, pues, que no estaba
acostumbrada y ya también deje que fluyera los otros pendiente que traigo” (T2, 06/09/2019,
linea 54-64).

Después pasamos a la explicacion del tema de la sesion que correspondia al
“autocuidado”, al comenzar a trabajar con la teoria, hice alusion a un rotafolio que
llevé con seis pensamientos para ser positivos, y las vi muy emocionadas por
escuchar y participar, dimos lectura a un documento con la informacion, cuestioné
¢,como logran su autocuidado?, realicé las siguientes preguntas ;qué tanto se
conocen asi mismas?, ;qué herramientas usan para atenderse?, etc., y ellas
compartian parte de lo que comprendieron de la lectura y la explicacién del tema,
por ejemplo A1IM, menciona: “A mi me llama la atencién que habla, este,
especificamente de la mujer, verdad, y que bueno, que habla también, de que si
nosotros no estamos bien como mujeres, pues ahora si que interiormente y
fisicamente, pues es mas complicado atender a otra persona o cuidar a otra
persona, 0sea que tenemos que empezar por nosotras mismas” (T2, 06/09/2019,
linea 109-113), este andlisis lo hacia precisamente en alusién a lo que ellas viven
al atender a mujeres de otras comunidades, también otra participante B2AM agrega
“bueno y que dice que, el cuerpo es como, pues que estemos atentos al cuerpo y
es el cuerpo el que refleja, pues si estas bien, si estas mal, si estas cansado, o que
al rato anda uno hasta enfermo ;no?” (T2, 06/09/2019, linea 115-117), D4AK
menciona: “cambiar los habitos requiere, pues no solo de la voluntad, si no de la

fuerza de voluntad, este habla pues de la complejidad para poder incrementar pues
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habitos positivos a la rutina” (T2, 06/09/2019, linea 119-121), y ESNA comparte: “Yo,
me engancho, que, noté que el autocuidado es un trabajo de reflexién interior, pues
0sea, creo que para que lo tengas, tiene que ser uno consciente de lo que necesitas,
tu autocuidado, ahora si para estar listo para preparar, pero si es caer en la
consciencia todos los que lo tienen” (T2, 06/09/2019, linea 123-126), después de
que varias de ellas compartieron lo que les dejo la lectura y lo que ellas viven como

autocuidado.

En la segunda hora, seguimos con una actividad para poner a prueba los
valores personales. Después de escuchar un relato sobre la inundacion en donde
ellas se ponen como que sufrieron ese accidente, les solicité hacer tres equipos,
dos de dos y uno de tres, les di una hoja de respuestas de lo que podian salvar, las
observé animadas y emocionadas por trabajar, asi mismo, querian saber que
significaba cada cosa que eligieron, las invité a hacer la plenaria en circulo,
otorgando un espacio para escribir en su diario como es esa resistencia al cambio,

después de la reflexion que vivieron de la actividad.

Enseguida hicimos un ejercicio de respiracion, para que aprendieran como
hacerlo y llegar a la relajacién, por lo que una respiracion profunda, relajante y

estabilizadora, puede ser una herramienta fundamental para regular las emociones.

Una vez que aprendieron la técnica y se dieron cuenta que se sentian muy
bien, pasamos al ejercicio de movimiento, en donde la instruccion fue introducir al
grupo a los ejercicios de movimiento y favorecer el desbloqueo del cuerpo. Asi es
que les solicité que buscaran un lugar comodo y se acostaran en su tapete o toalla,
me dijeron que si se podian quitar los zapatos, y les dije que si, a su vez, se quitaron
las ligas del cabello, y las vi totalmente relajadas y emocionadas por disfrutar de
esta actividad, les di diez minutos en silencio, relajadas, con una musica con sonido
de agua y después comence con las instrucciones de movimientos corporales, les
pedi que hicieran ejercicios con sus 0jos, la garganta, cuello, caja toracica, pelvis,

etc., poco a poco para volverlas a incorporar, al final les pedi eligieran una melodia

78



que sintieran las animara para bailar, y una de ellas puso coreografia, todas

disfrutaron, bailaron y rieron.

Di pauta al ejercicio de cierre de la sesion, les pedi que sentadas en una silla
formaran un circulo, y les solicité comentaran que fue lo mas significativo de la
sesion. Al finalizar y comenzar a compartir sus experiencias, todas hacian cuenta
de cuanto disfrutaron la actividad y magicamente se veian distintas, las noté y se
observaron entre ellas mas alegres y su postura mas erguida, su lenguaje corporal

cambid. E iniciamos un recuento de como estaban:

A1IM: “Pues bueno, por ejemplo, hace rato que platicAbamos a la hora de la comida, este...
de la sabila, jajaja... que coincidimos que regularmente una vez a la semana ésta C3AP
decia también y F6AC, que utilizamos, asi como mascarillas o algo para ponernos en el
cabello o cositas asi que a lo mejor dijeras, a pues no es tanto que tenemos que ponernos,
no sé, se me ocurre eso” (T2, 06/09/2019, linea 142-146).

B2AM: “yo la primera clase te decia que pues yo en mi casa tengo una bicicleta y yo minimo
cuatro dias hago ejercicio y ahorita que decia de que ella se pone mascarilla, tenia, que
seran, yo creo que mas de seis meses, yo soy mucho de cuidarme los pies y tenia como

mas de seis meses 0 no sé cuantos meses que no...” (T2, 06/09/2019, linea 152-156).

Después de compartir algunos testimonios de cémo llevaban a cabo su
autocuidado, también hablamos de como se sintieron a lo largo de la sesion y
observamos como hubo algunos cambios positivos en algunas de ellas, generado
del descanso breve y la atencidon que le pusieron a su cuerpo, por ejemplo, explica
B2AM “mas bien yo creo que no sentia el cuerpo, yo creo que si me relajé tanto y...
0sea como que era consciente de todo lo que pasaba y no sé€, pero tengo dias que
he visto a D4AK por ejemplo presionada y yo decia 6sea estaba pensando que
padre D4AK también esta aqui, esta disfrutando” (T2, 06/09/2019, linea 249-252),
fue entonces que una participante hace reflexion a su compafera del cambio
positivo que se observo en ella y le comenta G7EG: “Ya estas derechita, antes
estabas toda hecha bola, asi” (T2, 06/09/2019, linea 263), hace la forma con su

cuerpo de como la observaba antes, y también propone en dar un espacio para
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descansar dentro de la oficina, ya que observan que los diez minutos que
vivenciaron fueron muy disfrutables y confortadores, asi lo comparte G7EG: “Yo
tuve una gran idea, cuando estaba ahi, acostada, y estaba pensando en eso y dije,
bueno, si..., otras empresas, tienen un espacio para relajarse, yo shucu... shun,
shun, dije a ok, quien se sienta agotada, quien se sienta agobiada, quien se sienta
no sé qué, que se pase haya a la ultima oficina de abajo que se encierre ahi un
ratito y que escuche ahi una meditacion una relajacion, cinco minutos, diez, le
tomamos tiempo, porque si no, jajaja...” (T2, 06/09/2019, linea 274-279), al igual
otra participante afade C3AP: “Si, la verdad si, yo estaba muy relajada,
escuchandote muy agusto” (T2, 06/09/2019, linea 315), es asi que terminan de dar
cuenta de como sintieron alivio y relajacion con la técnica de autocuidado de
descanso y atencion a su cuerpo, ademas de estar atentas escuchando a sus
companeras, les di un tiempo para que escribieran en su diario lo que habian vivido
a lo largo de la sesion y nuevamente quedo como tarea traer una tapete o toalla

para la siguiente sesion.

Se hizo un cierre y se dio por terminada la sesion.

4.1.3 Tercer sesion

13/09/2019. Tema para trabajar: “Acompafiamiento Empatico”. Promover un
espacio para dar pie a la escucha activa entre las participantes. Favorecer la
expresion de estados internos que obstaculizan el desarrollo y las capacidades
personales. Favorecer el incremento de la consciencia corporal por parte de las
asistentes y disminuir la angustia que se pudo generar en la revision de sus

emociones. Aumentar la consciencia corporal y el autoconocimiento.
Una vez que se integraron a la hora acordada se paso la lista de asistencia,

pregunté como les fue a lo largo de la semana y las observé muy cansadas,

compartieron brevemente y entonces las vi contentas y animosas por el taller.
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Enseguida abrimos espacio a la dinamica de inicio denominada “Explorando mis
emociones y pensamientos”. Les pedi después de leer las instrucciones, buscaran
un lugar cdmodo y leyeran las preguntas, pudiendo contestar en escrito o solo hacer
dibujos de lo que estaban sintiendo, cuando terminaron de contestar sus preguntas,
nos fuimos al receso, pero prefirieron seguir con la actividad mientras terminaban
su reflexion degustaron algunos alimentos. Pude observar que algunas de las

participantes tenian su semblante distinto o mucho mas pensativas y concentradas.

Una vez que se volvieron a integrar a la sesidn, solicité que se sentaran en
una silla y que formaran un circulo, fue entonces que antes de comenzar a compartir
lo que vivieron, y sintieron con el ejercicio de explorando mis emociones, les pedi
que primero hicieran algunos movimientos fisicos. D4AK “los corajes, jajaja... los
corajes” (T3, 13/09/2019, linea 161), cabe senalar que algunas decidieron hacer un
dibujo ademas de contestar las preguntas, otras solo quisieron escribir lo que
estaban sintiendo mediante el recuerdo, por lo que G7EG comparte con palabras
su dibujo y dice: “Chocolate, amargo, muy amargo, esta soy yo, lo que no esta
obscuro, soy yo” (T3, 13/09/2019, linea 253), y entonces comparte algo mas que le
estaba molestando, G7EG dice: “Es parte de lo que estoy trabajando, yo me fui
respondiendo las preguntas: ;Qué paso6?, defini la situacion, ah no, que me esta
molestando, esta parte obscura negra, deliciosa, chocolate, jajaja... dulce, esto es
mi sobrepeso, estoy gorda, {OBESA!, me dijeron” (T3, 13/09/2019, linea 257-260),
y entonces comienza a narrar todo lo que estaba viviendo actualmente y detras de
todo eso, habia mas problemas, a los que comenzo ella misma a reflexionar, esa
sesidn estuvo llena de escucha activa, y se dio genuinamente un acompanamiento
empatico, pues todas escucharon atentamente y respetuosamente lo que cada una
compartia, y lograban reflejar palabras delicadas y reflexivas que ayudaban a que
la que aportaba encontrara su propia respuesta, es como si todas estuvieran
facilitando, al finalizar después de haber vivido una sesién tan intensa, hicimos el
ejercicio de respiracion para soltar y que pudieran irse mas tranquilas, les pregunté
cdmo se quedaban a lo que respondieron que se quedaban contentas, tranquilas y

reflexivas, les dije que por favor anotaran en su diario lo que habian vivido y que se
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fueran observando a lo largo de la semana, y nuevamente la tarea de traer un tapete

o toalla para el ejercicio de relajacion que no alcanzamos a hacer en esta sesion.

4 .1.4 Cuarta sesion

20/09/2019. Tema para trabajar: “Escucha Activa”. Promover un espacio para dar
pie a la escucha activa entre las participantes. Favorecer aprendizajes respecto al
tema escucha activa. Facilitar la reflexion en torno a la importancia de realizar
actividades inclinadas a la escucha activa. Favorecer aprendizajes significativos y
duraderos respecto a herramientas y habilidades que procuran la salud y el
bienestar de forma individual. Profundizar en la practica de la escucha activa entre
las participantes. Promover el incremento de la consciencia de la respiracion y sus

efectos.

En esta ocasion fui mucho mas cuidadosa de mis propias practicas de
autocuidado, ser congruente entre mi discurso con ellas y mi estado personal por lo
que me preparé a lo largo de la semana con las facilitaciones que recibi y
atendiéendome mas, tomando mas agua, dormi mas y comi a mis horas, por lo que
llegué tranquila y acomodé el saléon como una herradura para tener juntas a las
participantes, al llegar me expresaban como les fue a lo largo de la semana, y lo
contentas que habian quedado con la profundidad de la sesion de la semana
pasada, solo que algunas llegaron tarde, pues estaban haciendo reportes
entregables para ese dia. Puse en el centro el kit de ayuda (pafiuelos desechables
y pelotita antiestrés), animosamente dos de ellas compartieron, pero se les veia muy
cansadas y presionadas por los entregables de numeros que estan haciendo, ya
que mencionan son fechas pesadas pues tienen que armar algunos eventos,
comenceé diciéndoles el tema a trabajar en la sesién que corresponde a “la escucha
activa”, y les mencioné los propdsitos a lo que antes de profundizar en el tema de
la escucha activa comienzan a compartir que efectivamente andaban estresadas o
correteadas, asi lo sefiala B2AM: “Correteada, pero... bien” (T4, 20/09/2019, linea
33), F6AC, menciona: “Pues yo, esta semana estuvo medio intensa muy movida”

(T4, 20/09/2019, linea 123), y se le hizo un nudo en la garganta al comentarlo, se le

82



escucho la voz entrecortada, y G7TEG comparte lo que le ayudd haber trabajado la
sesidn pasada las preguntas intensas y menciona: “Pues mira, yo te comentaba al
principio que... que a mi me sirvio mucho en la sesion pasada porque pude
esclarecer muchas cosas y en la semana anduve como, como reflexionando esto,
esta vivencia pues mia...”(T4, 20/09/2019, linea 136-138). Enseguida expliqué
brevemente el tema usando los ejemplos de lo que ya estan trabajando ellas, al

verlas cansadas les di el receso.

Cuando regresaron, les mencioné la instruccion de como trabajar dando
arranque con lo profundo de la sesion, comencé con la dinamica denominada
¢, Como interpreto la realidad de los demas?, trabajo en parejas, donde estan de
frente y le va describiendo al otro el dibujo de su propia autoria y creatividad,
mientras que su companera dibuja lo que le dicen, usando su imaginacién, formando
tres parejas, y al concluir los 5 minutos se haria cambio de rol, las vi muy animosas
participando y dibujando, salvo la chica nueva, que hace todo muy rapido e
incompleto, cuando finalizd, se sentaron en circulo a compartir su experiencia de la
realidad de cada una y dijeron de lo dificil que resulta solo escuchar al otro y tratar
de interpretar su realidad, pero lo importante que es aprender a no emitir juicios,
este ejercicio se alargd mas de lo esperado, pues todas compartian animosamente
su experiencia y reconocian la importancia de la escucha activa y de lo dificil que
puede ser el no saber escuchar y juzgar, por lo que recibieron el mensaje de la

mejor manera.

Continuamos con el ejercicio de consciencia corporal en donde les pedi que
tomaran su tapete o toalla y se acostaran en alguna parte de la sala y cerraran los
ojos. Mientras yo preparaba el ambiente. La idea es identificar sensaciones
corporales que estan mas presentes, se pide que busquen una figura que
represente su sentir, al finalizar todo el trabajo, nuevamente pensaron en una figura
de como se sentian y la dibujaron, aqui use musica suave, uvas, chocolates, naranja
y servilletas, lo esperaban con ansias, pues disfrutan mucho de este espacio para

relajarse, asi es de que les fue muy facil fluir y seguir las instrucciones, salvo que
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hubo una llamada, pues estaban en espera de la chica que asistid a un funeral, y
se interrumpid para algunas de ellas este proceso, y por lo tanto la nueva de plano

no hizo nada, se paré y se fue al bafio.

Las que si continuaron con el proceso, lo disfrutaron mucho y comparte ESNA
“yo no me alcancé a dormir, pero si me relajé” (T4, 20/09/2019, linea 255), C3AP
dice: “Y luego cada quien agarra su espacio y se acomoda, jajaja...” (T4,
20/09/2019, linea 276), GTEG expresa: “yo si me estuve moviendo porque primero
me desabroche el pantalén, pero me daban ganas de aventarlo y luego ya, ...
brazier, jajaja...” (T4, 20/09/2019, linea 280-281).

Cuando terminaron de compartir animosamente lo que vivieron con ese
ejercicio de relajacion en donde ademas al final usaron todos sus sentidos, les
pregunté que como se quedaban e hicimos un ejercicio de relajacion en donde les
dije: este espacio es tuyo. Date la oportunidad de tener contacto contigo misma.
Ubica cada parte de tu cuerpo. Sigue escuchando tu propia respiracioén y dejando
los pensamientos que vengan en este momento, y les di una breve instruccién de
respiracion y movimientos corporales para integrarlas a la realidad, di un espacio de
5 minutos para que anotaran en su diario, en esta ocasion solo les dejé de tarea

que se observaran y anotaran en su diario.

En esta sesion se observd a B2AM distinta, sonriente, reflexiva, aunque
cansada, su participacion fue muy activa, ESNA pensativa, observando, reflexiva,
se veia cansada y participo poco, A1IM en esta ocasion no pudo estar ya que asistiod
a un funeral en representacion del voluntariado de una de las colaboradoras de
comunidad, F6AC Llegd participativa, aunque en ocasiones se le observaba muy
cansada y como que queria llorar, GTEG muy reflexiva, participativa y atenta a
todas, fue muy activa y precisa su participaciéon, C3AP la observe fastidiada, sin
ganas de estar y poco integrada, le cuesta trabajo compartir, hablé muy poco, se
esta integrando al grupo pero se resiste y D4AK reflexiva, atenta, pensativa,
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animosa, haciendo breves comentarios positivos de lo que decian las demas, pero

cansada, su participacion fue la adecuada en cada actividad.

4.1.5 Quinta sesiéon

27/09/2019. Tema para trabajar: “Tendencia Actualizante”. Promover un espacio
para dar pie a la escucha activa entre las participantes. Facilitar la reflexion en torno
a la importancia de realizar actividades inclinadas al autocuidado (tendencia
actualizante). Promover el uso de diversas técnicas de practicas de autocuidado.

Identificacion de emociones negativas y como derivarlas a positivas.

En esta sesion estuvieron las siete participantes y estaban emocionadas por
saber qué hariamos en esta ocasidn, aunque también me hicieron saber, que ya
comienzan a sentir nostalgia de que nos queda poco tiempo para concluir el taller,
solo compartieron brevemente tres como les fue a lo largo de la semana y las
observe cansadas y con mucho suefio, les pregunté al inicio: ¢Alguien pudiera
decirme, cuales considera que han sido las practicas de autocuidado?, y entonces
mencionaron brevemente, ES5NA: “La relajacion, la respiracion, frases...”(T5,
27/09/2019, linea 3), A1IM senala: “El masaijito, el baile, son las importantes, ;no?”
(T5, 27/09/2019, linea 4), y por ultimo comparte D4AK: “La escucha activa la de la
semana pasada” (T5, 27/09/2019, linea 5). Continue con la teoria y les pregunté que
pensaban que era la tendencia actualizante, cuando comencé a explicarles en qué
consistia, ellas pusieron toda su atencién, sobre todo después de dar lectura a una
breve sintesis de esta y en donde menciona que ellas son detonadoras de la
tendencia actualizante en las mujeres de las comunidades y eso les entusiasmo
mucho, e incluso una de ellas, menciona la importancia y de tomar todas las
sesiones completas, y hace hincapié en lo incomoda que la hizo sentir el faltar a
una sesién, comparte F6AC: “mi error fue no venir a una, y creo que fue una de las
mas importantes por lo que me comentan mis comparieras, pero si, me he e...
utilizado mucho lo que he aprendido para tratar de sacar mas de lo que veo” (T5,
27/09/2019, linea 39-41).
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Iniciamos la dinamica que correspondia a esa sesion, la cual se denomina el circulo
de chace que es para favorecer el incremento de confianza e integracion al interior
del grupo. Al finalizar, se les pidi6 que formaran parejas y por cinco minutos
comenten como ha sido la experiencia. Usando diversos instrumentos para crear
musica, baile a su propio ritmo y al finalizar dibujar su experiencia y poner una frase
o palabra corta. Esta dinamica era descalzas, por lo que les emocion6 mucho y
estaban casi incrédulas que los hubiera llevado a regalar un par de calcetines para
que pudieran usar en la sesion, A1IM menciond: “Oye, ya los viernes en la tarde
¢,qué vamos a hacer?” (T5, 27/09/2019, linea 170), por lo que se sentaron animosas,
quitandose los zapatos y enfriandose sobre un tapete, antes de comenzar la
actividad, esta dinamica tuvo muchos alcances, observaron muchas cosas de ellas,
se analizaron y les desperté muchas emociones, reian mucho, disfrutaron, pero
también hubo a quién le llegaron recuerdos y fue el momento de llorar y soltar lo
que traia, cuando esto ocurrié que fue con una melodia que hablaba de vivir la vida,
le pregunté si estaba bien y si queria un abrazo y me dijo que si, entonces cuando
la abrace, algunas otras también fueron y la abrazaron, asi es que al término de la
musica, las invité a que se sentaran en una silla y formaran un circulo para continuar
con el ejercicio de compartir, en este espacio, ellas comenzaron a narrar
brevemente lo que les ocurrid en la dinamica de movimiento, lo que sintieron y
reflexionaron. A continuacion, se mencionan algunos testimonios de las vivencias

de la dinamica:

FBAC: “Bueno, pues yo, cuando dijiste que nos viéramos, nunca me habia observado,
siempre me habia visto como respiro y eso, ya tengo mucho tiempo, pero hoy que dijiste que
habia que ver como pisabas, yo nunca me habia puesto como a analizar y me di cuenta que
siempre apoyo pues con el talén mas, 6sea es mas peso en el taléon que aca, por eso ya tuve
una vez un problema aqui, entonces por eso tendia a irme mas de puntitas para irme mas
firme aprender cdmo mas en todo el peso con todo el pie ;no?, esa es una, después pues
como que ya cuando empezé a subir la musiquita, pues como que te vas soltando y yo iba
muy bien y este la verdad es que yo me estaba soltando muy bien, pero luego vi llorar a
B2AM y senti que mi corazdon se apachurro horriblemente, que siempre que veo llorar a
alguien asi como que me siento mal conmigo misma también” (T5, 27/09/2019, linea 174-
185).
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D4AK: “Si muy buen cierre, pero si me alcancé a detener cuando vi, dije uchales,
efectivamente dije no era el momento, entonces lo detengo, pero dije capaz yo sabia lo que
iba a poner, dije capaz que ya no convenga ponerla, mejor aqui que le corte, pero me quedeé
esperando la instruccion y dije pues ya me dira y dije que otra, pues ahi va pues, jajaja...”
(T5, 27/09/2019, linea 206-210).

G7EG: “Pues esta moviendo cosas, si nos esta moviendo cosas y que padre que se muevan
porque este... si se quedan ahi atoradas, estancadas nos puede brotar después en un
malestar fisico que no podamos luego controlar o que nos cueste trabajo controlar, en la
medida en que logremos ir sacando el cémo lo vamos sintiendo, expresarlo o sacarlo de la
manera en que cada una decida o como cada una podamos, creo que va a ser mas sanador
y el movimiento significa que estamos vivas ¢no?, entonces si se mueve estamos vivos,
estamos vivas y la vida es asi, es movimiento, es quietud, es llanto, es risa, es todo y lo
padre es que podemos ser solidarias unas con otras y yo al menos haciendo un este... una
conexién con la que a mi me toco llorar jajaja..., digo tocoé porque no es que te toque, sino
¢por qué?” (T5, 27/09/2019, linea 213-223).

A1IM: “Entonces fue asi como, con lo que les estaba diciendo hace rato, es momento de que
son que, cinco o seis meses que tengo para volver empezar a entrenar y dije: creo que si
voy a volver a correr el medio maratén en febrero y tengo buen tiempo y empecé, asi como
a organizarme, porque si no empiezo ahorita y luego viene mi cumpleafios y entonces si
quiero y empecé asi como” (T5, 27/09/2019, linea 274-278).

E5NA: “Bueno yo, cuando dijiste que nos empezaramos a observar, asi como medio, 0sea,
ahorita haciendo remembranza, si empezamos a observar desde lo personal particular que
si caminaba también yo con los talones, o no sé, igual que F6AC, después me ponia a pisar
con las puntas, a respirar, observarme mi respiracion, movimientos y ya después este,
estaba como un poquito sofocada, porque anduve toda la semana como con dolor de colitis,
entonces este me empecé a analizar y dije, respira profundo, se va el dolor, para que lo
quieres y este, cuando empezamos a bailar, me empecé a sentir un poco mas relajada, una
vez ya me habian hecho asi una terapia y vivimos un proceso asi como de analisis y una de
las tareas fue, a ver como te vas a sentir, bailando, cantando, entonces la senti a gusto y
dije, es cierto, nunca me habia dado cuenta que aunque estando cansada en ese momento
lo puedo hacer y no pasa nada y no me importa si los demas me ven o no me veny a partir

de entonces lo retomo porque ya cuando vamos en el carro mis hijos, que vamos a poner,
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pongan musica que todos cantemos y subimos los vidrios si quieren” (T5, 27/09/2019, linea
303-317).

B2AM: “Pero, por eso, y bueno, me han pasado cosas en el dia que a lo mejor me estan
respondiendo la situacion que me trae asi, porque, ayer corrieron a mi hermano del trabajo,
entonces a mi me preocupa y digo, porque no ven, 6sea, sé que no pueden ver las cosas
como yo las veo y tienen una responsabilidad y hace rato G7TEG me platicaba un cuento y
dije bueno, capaz que es para bien y va a aprender y va a hacer otras cosas, pero mientras

pasa eso, pues yo veo otras como se dice” (T5, 27/09/2019, linea 373-379).

Después de compartir todos los testimonios de las diferentes vivencias que
tuvieron cada una de las participantes, hicimos el ejercicio de una respiracidon
profunda, relajante y estabilizadora. Posterior se dio un breve espacio para cerrar 'y
en una palabra pudieran decir como se quedaban, asi como el espacio para anotar

en su diario, dejando de tarea la observacion personal.

4.1.6 Sexta sesion

04/10/2019. Tema para trabajar: “Estrés Laboral (Sindrome de Burnout)”. Promover
un espacio para dar pie a la escucha activa entre las participantes. Favorecer
aprendizajes respecto al tema Estrés Laboral (Sindrome de Burnout). Favorecer la
espontaneidad y creatividad en el movimiento, asi como la confianza y aprendizajes
de practicas de autocuidado. Facilitar la reflexion en torno a la importancia de
realizar actividades inclinadas al autocuidado. Profundizar en la practica de la
escucha activa entre las participantes. Promover el uso de practicas de respiracion

para el autocuidado.

Dimos inicio compartiendo como les fue a lo largo de la semana, por lo que
en esta sesion fue muy breve lo que expresaron de cémo estaban, y ya
mencionaban el estrés que estaban sintiendo en esos dias por todas las actividades
que tienen que entregar al ser temporada fuerte de eventos y actividades en las
comunidades, pero gustosas por estar vivenciando, cuando inicié la exposicion del
tema a tratar, su participacién fue amplia e hicieron preguntas a partir de un

documento que se dio a leer. Para ellas fue nuevo lo que es el sindrome de burnout,
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pero hacian reflexion de que viven algunas caracteristicas similares a lo que es el
sindrome, como por ejemplo, cansancio o agotamiento excesivo, depresion,
insomnio, dolores de cabeza entre otros malestares, asi responden algunas
participantes respecto al tema, A1IM: “jQué patoldgico esta México!, jajaja...” (T6,
04/10/2019, linea 2), B2ZAM dice: “Pues es que a veces, uno dice, jestoy estresadal,
pero pues no te pones a ver como que todo, todos los sintomas, todo lo que puede
pasar por un estres” (T6, 04/10/2019, linea 4-5), y entonces de ahi ellas argumentan
brevemente el estrés de trabajo que viven, asi lo refleja A1IM: “Pues es que esta
saturada, 6sea, esta saturada, porque por ejemplo imaginate, son cuatro centros
comunitarios que cada una atiende y en cada centro comunitario tienen que vender,
0sea, son muchas cosas y, hay dias mas estresantes que, como, la entrega de
despensa, ese dia como que todo mundo se luce y quiere platicar contigo y sumale
que vas a vender esto, esto, y esto y para que te salgan las cuentas y todo, pues...”
(T6, 04/10/2019, linea 47-52), dice D4AK: “No, no, y si ese dia tienes kermes, te
pones, te pones” (T6, 04/10/2019, linea 53), sefiala A1IM: “Osea tu mente tiene que
andar asi al 100, pero también llega el momento que tu dices, pues ya no puedo”
(T6, 04/10/2019, linea 54-55), de esta manera, que estan ya en tema de estrés, les
pregunto ;Cudles creen que son sus detonadores de estrés mas comunes?, y

menciono algunos testimonios que dan evidencia de lo que ellas viven:

D4AK: “Yo creo que la saturacion, a mi me truena la saturacién, si, de que todo es para
ahorita y son varias cosas y es mas son para ayer, es lo que me pone, asi como muy, muy
estresada” (T6, 04/10/2019, linea 115-117).

D4AK: “De hecho desde que llegue a este trabajo, me dijeron, aqui somos apagafuegos, asi

que hay veras, jajaja... asi me lo presentaron” (T6, 04/10/2019, linea 122-123).

A1IM: “Estamos trabajando contra reloj, eso y otra cosa que yo siento es que el equipo
operativo, salimos a las comunidades y somos las que damos la cara, somos las que
estamos frente a la comunidad, a lo mejor también nosotras apagando fuegos, porque
también la gente llega con sus tiempos, sus necesidades y si aqui nos piden esto es para
ayer, pues también nosotras tenemos que pedirlo alla, pero si por equis situacién que

también a veces siento que se les olvida que alla es otro estilo u otro ritmo de trabajo, este
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pues a veces que no nos alcanza el tiempo para concluir lo que nos estan pidiendo, y pues
también tenemos que dar una cara de ok, con calma, pero hacemos esto, jajaja...” (T6,
04/10/2019, linea 125-134).

B2AM: “Y si no, pues no, me aguanto de ir al bafio, porque por ejemplo yo traia media hora
aguantandome de ir al bafio hasta que llegué...” (T6, 04/10/2019, linea 152-154).

Después de compartir sobre lo que viven de estrés, fuimos al receso Al
regresar, les entregué una hoja la cual les pedi leer detalladamente, era el contrato
de autocuidado y después les solicité llenarlo para establecer sus limites vy
prioridades, me decian que les costoé trabajo hacer compromisos con ellas mismas,
dimos inicio al ejercicio de movimiento como cierre en el que les mencioné que era
para favorecer que el grupo se despida del taller. Se les invitdé a recordar como se
sentian al inicio del taller y que fue lo mas significativo, seguirdn caminando vy
haciendo respiraciones profundas, revisando su respiracidon y enseguida que
hicieran dos lineas y viéndose de frente se iban a decir cosas positivas que
observan o admiran de cada una de sus companieras, y las vi al principio dudosas,
después decian, a mi me falta que me diga fulanita o zutanita, estaban viviendo la
actividad como un regalo, se abrazaban, lloraron, les dije que era el proceso de
inicio de cierre del taller, y que ya estaban despidiéndose, las vi disfrutar mucho la
actividad, por lo que ya no realicé la otra parte en donde bailan, las invité a sentarse
en circulo, aqui dan testimonio de lo que vivieron en esa actividad, de acuerdo a las
preguntas que les hice ;Qué les parecio?, ; Qué se llevaron?, ;Qué fue el vivir este

ejercicio?, a lo que ellas respondieron:

D4AK: “Regalos” (T6, 04/10/2019, linea 247).

B2AM: “Porque yo solo le dije una cosa a ella, porque yo entendi que solo era una cosa” (T6,
04/10/2019, linea 253).

E5NA: “Pues yo nomas le dije a F6AC que era que yo admiraba de ella que es una gran
mama, y ya no, pero a mi también me falto decirle que es una gran amiga, una gran
companera, una gran hermana, siempre esta pendiente de sus hermanas, asi como que si

deberas es una mama grandota, 6sea en todos lados y si como dicen, decia, asi parece que
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anda acelerada pero si tu le pides algo tiene mucha disposicion de apoyarte, es muy
desprendida, siempre esta apoyando, hijole no se mide” (T6, 04/10/2019, linea 270-276).

FBAC: “Precisamente este regalo que me llevo de cada una de ellas es que les voy a decir
algo, que es muy personal, pero la verdad es que yo por ejemplo en mi casa, con mi familia,
con mis hijas y mis hermanas, de repente hago igual, y de repente es muy dificil que tu familia
te lo diga asi como te lo dicen ellas y pues somos seres humanos que si necesitamos del
apapacho y que alguien te diga, sh... lo estas haciendo bien, entonces si quiero decirles que
es como un regalo muy grande todo lo que me han dicho ustedes porque es como una
motivacion a que yo diga hijole F6AC no lo has hecho tan mal 4 no?, y si otra gente te dice,
o te reconoce, quiere decir que lo has hecho bien 4no? y como sigues” (T6, 04/10/2019,
linea 305-313).

D4AK: “Si, sorprende como dice F6AC sorprende, no es algo que nos hemos regalado como
que muy continuo, creo que una ocasiéon que tuvimos experiencia mas o menos semejante,
fue el retiro que vivimos haya en el cest y lo disfrutamos, a lo mejor con otro corte pues, pero
también fue algo disfrutable y este y son tan contaditos los espacios que tenemos, que pues
siguen sorprendiendo, estan tan espaciados que nos siguen sorprendiendo, si pero fue un
regalo muy bonito” (T6, 04/10/2019, linea 335-341).

B2AM: “Pues a lo mejor tengo que trabajar esa parte igual, porque pues yo veo todo lo
contrario en mi, pero 6sea, yo le agradezco que me haya dicho eso y si asi lo ve pues muchas
gracias, pero no, fue algo como que fuerte para mi, porque no” (T6, 04/10/2019, linea 357-
359).

C3AP: “Hay fueron muchos, jajaja..., fueron muchos y la verdad, este... es un privilegio, de
verdad es un privilegio haberlas conocido, e... que Dios este, haya permitido que
coincidiéramos ¢,no? en un momento, tal vez no, se tengo diez afios aqui, pero creo que no
se, ese es un gran regalo, ¢,no 4, haberlas podido conocer a cada una con su personalidad,
con su forma de ser, asi como son las aprecio mucho y gracias por todas las muestras que
me han dado de amistad, de carifio, de palabras, de consejos y todo la verdad estoy muy
agradecida, muy agradecida con cada una de ustedes, muchas gracias” (T6, 04/10/2019,
linea 377-384).

Si se logré cumplir con todos los propdsitos, a pesar de comenzar media hora
tarde, se cumplié todo, y es por la disciplina que se maneja entre ellas, que son

atentas y atienden lo que se les solicita en el momento requerido, ademas de ver
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que el ejercicio de verse de frente y mirarse a los ojos y decirse cosas bonitas, fue
otro sensibilizador que les ayudo a abrirse mas y compartir, observando la
importancia de reconocerse entre ellas lo que hacen bien, eso les da motivacién

para seguir adelante.

4.1.7 Séptima sesion

17/10/2019. Tema para trabajar: “Cierre del Taller”. Promover un espacio para dar
pie a la escucha activa entre las participantes. Facilitar la reflexion en torno a la
importancia de realizar actividades inclinadas al autocuidado. Promover que el
grupo reflexione sobre sus aprendizajes de practicas de autocuidado. Favorecer

que el grupo se despida del taller.

Esta sesion era la ultima y estaba disefiada para trabajar el siguiente viernes,
pero varias de las participantes no podrian asistir por diversas causas por lo que en
conjunto se decidié cambiar la fecha de tal forma que estuvieran todas en el proceso

de cierre, asi es que la fecha quedo la siguiente semana.

Di inicio con la dinamica de arranque, les pasé la lista de asistencia y me
comentaron brevemente como se sentian, las vi algo conmovidas por ser el ultimo
dia de taller, enseguida les entregué el cuestionario para que pudieran contestarlo,
les di quince minutos para hacerlo y las observé muy concentradas, cada una busco
un espacio para poder sentarse a contestar detenidamente, solo una de ellas, la
chica nueva, me sorprendid nuevamente, porque llegé tarde y ademas contesté

demasiado rapido y superficial el cuestionario.

Enseguida comencé con la actividad de elaborar nuevamente su silueta y
como se perciben actualmente, hacer comparativo con la que dibujaron el primer
dia de inicio del taller. Revisar como se encuentra su plantita. Reflexionar sobre el

cambio que vivieron.
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Cuando les dije que nuevamente trabajarian en elaborar su silueta, pero sefialando
i,como se sentian actualmente?, ;qué cambios habia en ellas?, fue muy
sorprendente observar los cambios tan drasticos que hubo en cada una, ya que
hicimos el comparativo de cémo fue su primer dibujo, es decir, de como se sentian
y como terminaban el taller, en varias de las participantes se dibujaba ya una sonrisa
y que ya estaban comenzando a ponerse atencién, es decir, a llevar a cabo su
autocuidado, a continuacion se plasman algunos testimonios de lo que vivieron

mientras elaboraban sus siluetas:

C3AP: “M... que quiero contar, pues que, asi cuando lo estaba haciendo, pensaba en que,

no sé, como en la alegria, la amistad ...” (T7, 17/10/2019, Linea 96-97)

A1IM: “De la primera a la ultima sesién, bueno, mas bien a esta sesién, creo que si traia mas
molestias fisicas y ahorita no, hasta eso que si me he sentido muy bien, empecé a
esforzarme un poquito mas en el gjercicio, este, uno de mis hermanos que es médico, este
seguido me decia si te duele algo, tienes que hacerlo, empecé con dolencias de piernas, de
la rodilla y él siempre dice es por el sobrepeso, entonces este ya me dijo no hay de otra
forma mas que fortaleciendo con el ejercicio, entonces empecé, empecé, y me he sentido
muy bien, he dormido mas, aunque siento que me falta dormir ain mas y este también la
comida empecé a cuidarme mas, aunque, pase y pase ahorita, jajaja...” (T7, 17/10/2019,
Linea 132-141)

B2AM: “Yo, e... pues a mi en lo personal si me ha servido, si me ha ayudado, porque creo
que he estado mas atenta y he querido poner mas en practica lo que aqui hemos compartido,
siento que me he abierto mas, a platicar mas las cosas que traigo y me ayuda y me ayudo a
por ejemplo el espacio a conocer que hay oidos que pues si, si los busco si se prestan para
estar atentos no?, entonces este a lo mejor yo me encerraba en guardarme muchas cosas
y queria decirlas y no hallaba el modo y ahorita ya creo que me he abierto yo y descubri que
si hay quien me escucha entonces pues yo te digo que en la casa a veces si practico las
cosas, pero pues bueno ahora no sé, yo creo que la loca de la cabeza me agarro y por eso
ando media chueca, pero quiero estar bien y voy a estar bien” (T7, 17/10/2019, Linea 166-
176)

FBAC: “Como yo le dije a Melina, lo mio ha sido un proceso de la mano de mi terapia que yo

estoy tomando, entonces también la terapia me ha ayudado muchisimo, a trabajar muchas

cosas que yo creia sanadas y tenia atoradas, entonces ha sido como un proceso a la par, la
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verdad es que a mi este curso me llego en el momento justo, porque fue a la par con mi

terapia y me ha ayudado a liberar muchas cosas” (T7, 17/10/2019, Linea 307-312)

Después trabajamos la ronda verbal de cierre de taller sentadas, cada una
se instalo y les sugeri que podian consultar sus diarios para que pudieran recordar:
¢,como se sintieron en cada una de las sesiones? y asi poder ir haciendo memoria
de: 4como se vivieron a lo largo del taller?, ;que pensaron al inicio?, cémo se
fueron viviendo? y ;como terminaban?, la mayoria coincidié en que no tenian
muchas expectativas del taller, ya que decian ya conocer los temas y se
sorprendieron al vivir ellas mismas la experiencia de poner en sus zapatos cada uno
de los temas y encontraron cambios favorecedores en su persona. Ademas, se
realizd una breve revision de sus plantitas y encontramos que las cuidaron muy
bien, a pesar de que anteriormente mencionaban que se les morian, en este tiempo
crecieron y estaban mas verdes, es decir, les transmitian los cambios que ellas

estaban viviendo.

Enseguida hice una breve ceremonia, en donde agradeci a cada una su
valiosa participacion y les entregué su reconocimiento de fin de taller, estaban
felices de poder recibirlo. Estaban muy emocionadas por ya estar en el convivio, me
decian que era su graduacion, y disfrutamos de un ratito de platica, comida y una

copita de vino tinto, escuchando musica de fondo.

Si se logré cumplir con todos los propdsitos, aunque nos extendimos mas de
lo previsto, yo las vi que aun les hacia falta compartir, y sobre todo expresaron
muchos agradecimientos de haber podido ser parte de este taller, lo mucho que les
habia servido y todo lo que se llevan de tarea para seguir trabajando en ellas y asi
generar su autocuidado, para poder seguir cuidando de las personas que atienden

en las comunidades.
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CAPITULO V. ANALISIS DE RESULTADOS

En este capitulo se dan a conocer las categorias identificadas de acuerdo con la
intervencidon desde el enfoque del Desarrollo Humano que tuvo cada una de las
participantes dentro del taller, ademas del resultado de las cuatro preguntas de
analisis: ¢cuales fueron las practicas de autocuidado que se apropiaron para
mejorar su vida cotidiana?, ¢ cuales fueron las emociones mas recurrentes entre las
participantes?, ¢ cuales son los detonadores de estrés que desde su perspectiva las
participantes detectan?, ;como se evidenciaron sus habilidades de escucha activa
entre ellas?, las cuales se desarrollaron en el capitulo anterior, de esta manera se

presenta como se fueron desenvolviendo las categorias.

5.1 Resultados cuantitativos y cualitativos de las categorias de analisis

Primero, se presentan los resultados cuantitativos que permiten supervisar el
comportamiento de la categoria, con ayuda de la elaboracion de un cuadro de Excel,
se codificaron las palabras y se realizé un vaciado de las transcripciones de cada
una de las siete sesiones de intervencién, separando por colores cada una de las
cuatro categorias a revisar y se le asign6 una clave para distinguirlas, se
identificaron frases o palabras utiles que mostraran aspectos esenciales para
describir las experiencias de las participantes. En la tabla 4 se sefialan porcentajes

de las categorias de las preguntas de analisis de intervencion.

Tabla 4.

Resultados cuantitativos de las cuatro categorias de analisis

Categoria Sesion 1 Sesién 2 Sesion 3 Sesiéon 4 Sesién 5 Sesion 6 Sesién 7
% % % % % % %

Autocuidado | 11 28 16 13 19 10 11

Emociones | 23 15 19 8 17 17 6
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Estrés 4 11 8 25 6 27 9

Escucha 9 13 8 9 13 2 2

Activa

*Fuente: Elaboracién propia

Usando la investigacion cualitativa para la recoleccion de datos y poniendo en
practica técnicas como: la observacion, entrevista no estructurada, historias de vida
y testimonios, se lleva a cabo el taller, el cual fue dividido en siete sesiones un dia

a la semana con un tiempo de tres horas cada sesion.

Vale la pena mencionar que durante cada sesidon se tomd lista de asistencia
y se observd como se acomodaron las participantes. Ahora bien, empleando el
analisis cuantitativo en la primer sesién y de acuerdo a testimonios e historias de
vida, la categoria de las emociones (EMO) tuvo un 23% de predominacion, ya que
las participantes analizan que muchas veces son poco expresivas, reprimiendo asi
sus emociones, otras tantas viven diversos altibajos y esto afecta su autocuidado,
siendo necesario lograr soltar como lo menciona F6AC “si me hacia falta llorar”, (T1,

30/08/19, rengldn 36-37), con esto ya se reconoce una falta de autocuidado.

Evidenciando la categoria autocuidado (AUT) tiene un 11%, en donde hacen
reflexiones de que no tienen tiempo para atenderse y tampoco ganas, se sienten
cansadas y esto por la carga emocional que se llevan después de interactuar y
atender en las comunidades, terminando muy agotadas, como por ejemplo lo
menciona B2AM “y asociandolo con mi vida, pues la verdad a veces hago las cosas
porque TENGO que hacerlas, no porque las quiera hacer” (T1, 30/08/19, renglon
215-217), la verbalizacion de su sentir muestra su desgano y descuido, debido a
que después de su jornada laboral tienen que repartir su tiempo en sus actividades
domésticas y familiares, sefialando a su vez, que también sus espacios para verse
a si mismas son limitados, asi lo refiere ESNA "poco realmente nos vemos al espejo,

como para vernos, que es lo que queremos hacer, 6sea como verte tu, no tanto
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porque te vas a arreglar, sino verte y ver lo que quieres hacer para ti” (T1, 30/08/19,
renglon 231-233), es asi que se siguen manifestando reflexiones de la falta de

autocuidado.

En la sesion dos, el autocuidado (AUT) predomina con un porcentaje alto de
28%, esto derivado de lo que se ha comenzado a mover por el taller y lo que
comienzan a experienciar, en donde no solo se exponen faltas de autocuidado, sino
que ahora destacan intentos, ganas y hasta quienes inician con algo, como lo
expresa F6AC “era lo que yo queria hacer no?, un momento de soledad para mi,
para pensar” (T2, 06/09/19, renglén 37-38), cuando F6AC reflexionaba de lo que
disfrut6 ese momento, mas crecian sus ganas por seguir buscando espacios para
atenderse, de igual manera, escuchaban atentas unas a otras cayendo en cuenta
de la importancia de estar bien ellas mismas para poder atender a los demas, en
este caso a las personas de las comunidades, asi lo sefiala A1IM “si nosotros no
estamos bien como mujeres, pues ahora si que interiormente y fisicamente, pues
es mas complicado atender a otra persona o cuidar de otra persona, ésea que
tenemos que empezar por nosotras mismas” (T2, 06/09/19, renglén 110-113), es
asi, que asumen la importancia del taller y de poner en practica lo que ahi se
comparte, siendo asi que la categoria de las emociones (EMO) es la que continua
con un porcentaje elevado del 15%, estando similar a las de la escucha activa (ESC)
con 13% vy el estrés (EST) con 11%, aqui comienza a manifestarse que existe
tension y estrés y que esto de alguna manera en consecuencia provoca que se
descuiden, asi lo comenta G7EG “de repente por alguna circunstancia personal
llegamos todas tronadas al siguiente dia, de verdad, que ya fuiste al funeral y al
siguiente dia te andas cayendo de suefio” (T2, 06/09/19, renglén 284-286), de tal
manera que el estrés (EST) también se ve reflejado por mas circunstancias ademas

de las laborales.

En la tercer sesion resalta la categoria de las emociones (EMO) con un
porcentaje de 19%, en donde se hacen presente pensamientos ya no solo
negativos, sino que también positivos en donde van explorando que poder hablar y

ser escuchadas mediante la escucha activa (ESC) que tuvo un 8%, les ayuda a
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desahogarse y que entre en una practica de autocuidado (AUT), de esta manera
todas esas emociones (EMO) qué las desbordan y las tienen al limite, pueden
ayudarles a estar mas reflexivas y atentas de ellas mismas, pues es asi que la
categoria del autocuidado (AUT) que en esta sesiébn mostré un porcentaje de 16%,
ayudd a propiciar mas atencidon entre ellas, existiendo comentarios de sentirse
relajadas, de lograr conciliar el suefio mas facil, de intentar verse a si mismas y
poner en practica parte de las técnicas abordadas en el taller, como la respiracion
profunda, meditacion, buscar cita para un chequeo, etc., como lo comparte B2ZAM
“‘puse la musica, hasta tenia los pies hacia arriba y pues si, si es algo que le hace
falta al cuerpo, y si te sientes diferente” (T3, 13/09/19, renglon 61-62), de esta
manera da cuenta de lo importante y agradable que es atenderse y el que puede

darse pequefios momentos para ella.

En la cuarta sesién predomin6é la categoria del estrés (EST) con un
porcentaje de 25%, dando cuenta de que esto de alguna manera, altera el poder
tener practicas de autocuidado (AUT), que les ayuden a liberar todo lo que se
reprimen, por el contrario, reportan la saturacion que viven, como lo comparte GTEG
“en la parte laboral también muy intensa(...) este también ahorita atendiendo el caso
de una de las sefioras que fallecio ayer” (T4, 20/09/19, renglon 158, 162-163), es
asi, que se muestra que lo que viven en las comunidades es algo que tienen muy
marcado y que no tan facil pueden soltar, y esto les provoca cansancio y
frustraciones, como es el caso del autocuidado (AUT) que en esta sesidn tuvo un
porcentaje del 13%, destacando que les hace falta propiciar estas practicas para
tener buena salud, y es que en el caso de algunas, hasta existen malestares y
descuidos fisicos, como es el caso de G7EG “ayer investigué algo para obesos,
entonces ando también con eso0”(T4, 20/09/19, rengldén 144), haciendo referencia a
que ya quiere atenderse, a pesar de que esa ya es una constante del deterioro de

su salud.

Ya en la quinta sesion se pudo evidenciar el autocuidado (AUT) con un
porcentaje del 19%, en donde hacen apropiacion de algunas practicas y técnicas

para llevar a cabo su cuidado, como lo menciona E5NA “la relajacion, la
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respiracion...” (T5, 27/09/19, renglén 3) y lo que dice A1IM “el masajito, el baile, son
las importantes” (T5, 27/09/19, renglon 4), es asi que ellas enumeran diversas
técnicas que pueden usar para llevar a cabo su autocuidado y que logren fluir y
soltar, reconociendo que en sus emociones (EMO) que se reflejaron con un
porcentaje del 17%, pueden ser mas claras y no estar tan reprimidas, ya que
mencionan que gracias a la escucha activa (ESC) que aparece con un porcentaje
de 13%, todo es mas facil de comprender y de llevar de la mano con el autocuidado,
asi lo sefiala ESNA “yo si siento, ay como te digo, me ha ayudado porque alguna
discusién en casa, ya no me engancho, me espero pues a que se le baje,
platicamos” (T5, 27/09/19, renglén 17-19), y mientras expresaba esto, su tono de
VOZz y su postura eran mas seguras, ya que en un inicio detecte que ella titubeaba,
estaba encorvada y hablaba muy bajito, ahora estaba derecha, con una mirada mas
atenta y su voz un poco mas relajada y clara, dando muestra de lo que ha avanzado
con el uso de las practicas de autocuidado (AUT), a pesar de tener logros, el estrés
(EST) se sigue manifestando con un porcentaje de 6%, pues como menciona D4AK
‘mas porque por el acelere de los dias, nuestro espacio en donde mas nos
comunicamos es en el carro” (T5, 27/09/19, rengldén 114-116), sefialando que tienen

poco tiempo para disfrutar de cosas que les gusten.

En la sexta sesion, predominé la categoria del estrés (EST) con un 27%,
aunque reflejan que aun no llegan a ser victimas como tal del burnout, pero si estan
sobrepasadas en sus actividades, asi lo comparte C3AP “lo que pasa es que aqui,
también en la comunidad, nosotras somos todologas, porque hacemos labor de
venta y convencimiento” (T6, 04/10/19, renglon 16-17), es asi que exponen como
su trabajo las rebasa por diversas cuestiones y las lleva al estrés, y esto las hace
estar sensibles y vulnerables, manifestandose en sus emociones (EMO) que
tuvieron un porcentaje de 17%, y estas son producto de lo que viven con las
personas de las comunidades, asi lo expone B2AM “y que hasta te sientes mal,
porque por ejemplo ahora me dijo una, pues si tiene tiempo ahorita hablo con usted
y la verdad ni le di el tiempo porque me fui a otro lado”(T6, 04/10/19, renglon 241-
243), es asi que se refleja todo lo que se cargan emocionalmente de cada una de

las personas que atienden en las comunidades y de lo que ya van sintiendo al no
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poder atender a todas, aunque es gratificante ir observando como se van
apropiando cada vez mas de sus practicas de autocuidado (AUT), que tuvo un
porcentaje del 10%, y esto también corresponde a lo que van disfrutando del taller,
asi lo menciona D4AK “creo que una ocasion que tuvimos experiencia mas o menos
semejante, fue el retiro que vivimos haya en el cest y lo disfrutamos, a lo mejor con
otro corte pues, pero también fue algo disfrutable y este y son tan contaditos los

espacios que tenemos” (T6, 04/10/19, renglén 336-339).

En la séptima y ultima sesion, fue interesante observar que el autocuidado
(AUT) tuvo un porcentaje de 11%, en el que ellas ya usaban en su lenguaje formas
para cuidarse o practicas que podrian seguir generando para su autocuidado, y dan
cuenta de los cambios que tuvieron desde que comenzaron con el taller, asi lo
sefala A1IM “de la primera a la ultima sesion, bueno, mas bien a esta sesion, creo
que si traia mas molestias fisicas y ahorita no, hasta eso que si me he sentido muy
bien, empecé a esforzarme un poquito mas en el ejercicio” (T7, 17/10/19, renglon
132-134), es asi que comparten que han estado mas atentas a su salud y a lo que
les hace falta, intentando poco a poco seguir adquiriendo practicas de autocuidado,
al darse cuenta que se sienten de mejor estado animico y mas descansadas al
atenderse en dormir un poco mas, tratar de hacer mas ejercicio y realizar algunas
practicas para relajarse como la respiracion y la meditacion, aunque hay quienes
todavia tienen mucho estrés (EST), obteniendo un porcentaje de 9%, esto derivado
de que estan en un periodo pesado de cierre de afio y a mas actividades, siendo
como un cumulo generado de todo el afno, ya que de acuerdo a las caracteristicas
que refieren asi se muestra, como lo expresa D4AK “este si, el estrés como que lo
traigo mas para arriba, traigo muchos quehaceres en la cabeza” (T7, 17/10/19,
renglon 222-223).

A lo largo de las sesiones, se pudo observar poco a poco cambios en su
persona, las cifras evidencian de acuerdo a las categorias, conforme pasé el tiempo
hicieron contacto, y observaron la importancia de ver por ellas mismas y de que
viven estrés, derivado de lo que acontecen a diario en las comunidades, siendo el

caso de que hasta presentan trastornos en su salud, al hacer consiente su situacion
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y expresar sus emociones, escucharse unas a otras, fueron apropiandose de
practicas de autocuidado, que les han servido para mostrar mejorias, desde como
hablan, como se desenvuelven, como se sienten, ir eliminando el insomnio y hasta
en sus posturas corporales que ahora se veian mas firmes, hay quienes
mencionaron que la mandibula comenzé a destrabarse, es decir, logrando estar un
poco mas relajadas, como lo comenta A1IM “pero si me he sentido mas relajada”
(T7,17/10/19, renglon 143).

5.2 Apropiacion de practicas de autocuidado

Al iniciar el taller se describié el objetivo, en el que principalmente se sefialo que las
participantes identificaran emociones derivadas del estrés mediante la escucha
activa y desarrollar practicas de autocuidado. En un inicio consideraban que los
temas no serian de mucho aporte pues comentaron ellas los difundian a las
personas que atienden en las comunidades y cuando fueron adentrandose,
escuchando, conociéndose, en sus historias de casos que atienden, reflejaban lo

que les hacia falta.

Por medio del papeldgrafo, que se usé en la primera y ultima sesioén, se
detallan los cambios adquiridos derivados de las practicas de autocuidado, ya que
en ambas sesiones se les entregd el pliego de papel y se dio la misma indicacion,
en la cual se les solicitdé que con todo el material proporcionado trataran de dibujarse
a si mismas y de expresar sus molestias, se obtienen datos muy interesantes como
lo muestra la tabla 5, en donde las participantes D4AK, B2AM, A1IM, G7EG, E5NA,
F6AC y C3AP plasman sus imagenes, constatando asi la teoria de Orem en Prado,
Gonzalez, Gbmez & Romero (2014) en donde menciona que el individuo adquiere
practicas de autocuidado a medida que madura y que se hace consciente de

generar cambios en su vida.

Tabla 5

Comparativo de primera y ultima sesion en papelégrafo
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INICIO DE TALLER
SESION 1

CIERRE DE TALLER
SESION 7

Su dibujo era solo una silueta del tamario
de todo el pliego con trazos a lapiz
tenues, no tan marcado, so6lo acentuaba
y rellenaba partes de su cuerpo como los
hombros, rodillas, pantorrillas, estbmago
y espalda baja con colores que reflejan

sus malestares por estrés y cansancio.

En este dibujo a pesar de volver a
elaborar so6lo una silueta sin nada
dentro del rostro, si le puso pies, pasos
mas firmes, lineas mas marcadas,
trazando completas las parte de su
cuerpo, manos, cabello y orejas,
aunque sigue marcando en esta
ocasién solo con lapiz los hombros, el
cuello, la frente, estbmago y una pierna,
sefalando que son malestares de

cansancio y estrés.

Ella elabora un dibujo en donde su
silueta es deforme, la linea del trazo es
de color, le pone ojos y una boca que
simula una sonrisa fingida, dentro de la
silueta marca un circulo en el estdbmago
en donde sefala es enojo, tension vy
miedo, con lineas en los pies senala
cansancio y un corazon del lado
izquierdo en el que le pone alegria,

tristeza y angustia.

Dibuja una silueta mas marcada y

completa, con ojos, boca, nariz y
cabello, e incluso le pone pies y manos,
todo el trazo es de color anaranjado ya
hay una sonrisa mas genuina, aunque
marca los hombros y el cuello de otro
color y una linea en la frente, reflejando
que son sus molestias por estrés y

cansancio.

En su primer dibujo, la silueta de su
cuerpo es a lapiz y muy tenue, muestra
los hombros rigidos, las manos
pequefias, un pie mas grande, cabello
amarillo, ojos, boca y nariz, pero como
en expresion de enojo, marca con lineas
de colores varias molestias, como

cansancio, estrés, enojo, etc.

En este dibujo el trazo de su silueta es
en color morado, con una linea mas
remarcada, colorea la ropa, le pone
zapatos, manos y su rostro es como si
estuviera maquillada, los ojos, la boca,
la nariz y hasta rubor en las mejillas, se
hace una tipo coleta en color amarillo,

se observa una postura mas liberada,
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pies firmes, y buscando sobresalir un
poco mas en cuanto a su arreglo y
cuidado personal, asi como una sonrisa

grande, no se marcan molestias.

Su silueta no esta tan marcada, es a
lapiz, un poco robusta, le pone manos
pequenas, cabello rizado en café, pero
sin rostro, estan muy marcadas con
colores las molestias en el cuello,
hombros, estobmago y pies, refiriendo
que es tristeza, rabia, enojo, cansancio y

miedo.

Dibuja una silueta con esmero de
arreglo personal, alguien mas esbelto,
con brazos libres y hacia arriba, le pone
rostro y una sonrisa, le hace un vestido
en color amarillo, cabello rizado café,
solo el piso a pesar de ser firme, esta

remarcado con varios colores.

Ella elabora su silueta a lapiz, muy tenue,
le pone cabello, manos pequenas, ojos
cerrados, pestanas, una mueca de
sonrisa y nariz pequefa, solo resalta con
colores la frente, el cuello, los hombros,
estdbmago, espalda baja y pies, refiriendo
que son sus molestias, miedo, enojo,

cansancio, estrés.

Al finalizar, su silueta es a lapiz, un
poco mas marcada la linea y coloreada
la ropa, resalta su corazén y pone una
sonrisa mas abierta y ojos abiertos,
pies firmes y no se observan las

molestias.

Ella elaboro su silueta a lapiz muy tenue,
no estaba tan definida, e incluso casi no
se ve su cuerpo, pone unas lineas como
ojos cerrados y una linea simulando una
sonrisa como obligada, colorea en azul
su frente y cuello y en rojo su mandibula,
marca con lineas de color los hombros,
pecho, estbmago, espalda baja y rodillas
que son sus molestias, tales como

cansancio, tristeza, frustracion y enojo,

Su dibujo es una silueta mas grande y
marcada con colores, con un vestido y
peinada, ya se observan sus 0jos y una
sonrisa genuina, las piernas estan
despegadas y no hay lineas de

molestias.
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asi como tension y estrés que invade su
cabeza, en su rostro estan invadidos los
ojos por el estrés y casi no se le ve la

nariz, piernas muy juntas.

El primer dia del taller, ella no asistiod,
pero el ultimo dia elaboré las dos siluetas
en el mismo tiempo, mencionando ella
que la primera no le gusto y se volvié a
hacer, pero se observa que en la primera

esta mas tenue, el trazo es con una linea

En el segundo dibujo, la linea de la
silueta es un poco mas marcada, tiene
el cuello muy largo, y el cabello mal
trecho, la sonrisa es remarcada, pero
como obligada, le pone ropa, pero esta

vez una blusa y un pantalén, manos

en color azul, un triangulo es su vestido | pequefias y no marca molestias.
y solo unas lineas simulan sus brazos y

piernas.

*Fuente: Elaboracién propia

A través de la lista de asistencia, se pudo corroborar que hubo una asistencia
del 90%, ya que casi todas faltaron a una sesion, pero en diferente ocasion,

contando por lo general con 6 asistentes en cada una de las sesiones.

Se evidencio mediante los resultados arrojados por el papelografo y lo que
compartieron, el antes y el después de una apropiacion de practicas de autocuidado
que fueron adquiriendo y que les ayudo a mostrar diversos comportamientos y

mejorias en su salud.

A lo largo del trabajo de grado se hace referencia que es clave la
comunicacion no verbal, ya que ésta constituye un fundamento para construir las
relaciones personales, una de las participantes de forma constante se mostraba
molesta, un tanto renuente en seguir las indicaciones, ya que por lo general decia
que esa era “su forma de ser” a través de estas palabras es que yo deduzco el cémo

se percibe, sin embargo, este ejercicio que consistia en bailar, provoco de acuerdo
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a su lenguaje corporal que despertara en ella esas ganas de ejercer su autocuidado,
ya que en la segunda sesion su participacion fue mas activa e incluso reflexiva, asi
B2AM comparte “el cuerpo es como, pues que estemos atentos al cuerpo y es el
cuerpo el que refleja, pues si estas bien, si estas mal, si estas cansado, o que al
rato anda uno hasta enfermo” (T2, 06/09/19, renglén 115-117), como se compartio
en mi marco tedrico y constatando lo que aporté Rogers (1982) quién dio origen al
Enfoque Centrado en la Persona, menciona que al crear cierto tipo de relacion el

individuo adquirira maduracion y con ello cambios en su forma de relacionarse.

B2AM recuerda que hace tiempo se ponia atencion y le gustaba cuidar de
sus pies, e incluso tomo un diplomado de atender a su cuerpo, y como dar masajes

relajantes, de vez en cuando hacia ejercicio, comparte:

“Tengo una bicicleta y yo minimo cuatro dias hago ejercicio y ahorita que decia de
que ella se pone mascarilla, tenia, que seran, yo creo que mas de seis meses que
ya no, yo soy mucho de cuidarme los pies y tenia como mas de seis meses 0 no sé

cuantos meses que no...” (T2, 06/09/19, renglén 153-156)

Al hacer esta reflexion, sus compafieras la observaban y detectaron que su
postura corporal ya no era la misma, se habia modificado de manera favorable y le
dice G7EG “ya estas derechita, antes estabas toda hecha bola, asi (se encorva)’
(T2, 06/09/19, renglén 263), Orem en Prado, Gonzalez, Gdmez & Romero (2014)
propone establecer una relacién de ayuda, a fin que pueda lograr satisfacer sus
propias necesidades y el beneficio de su salud, era evidente que ya estaba teniendo
frutos positivos el que comenzara a apropiarse de las practicas de autocuidado, y
sesidn tras sesion expresaba sus cambios, su compromiso y lo que practicaba “yo
puse en practica eso de la gesticulacion, van dos veces que lo hago en la mahana
y si me he sentido diferente” (T3, 13/09/19, rengldn 42-43), su postura era relajada

y se le mostraba tranquila mientras lo compartia.

Al finalizar el taller, a B2AM tuvo otra actitud y postura, ya sonreia y estaba

mas derecha, hace énfasis en como le funciond la apropiacion de practicas de
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autocuidado “pues a mi en lo personal si me ha servido, si me ha ayudado, porque
creo que he estado mas atenta y he querido poner mas en practica lo que aqui
hemos compartido” (T7, 17/10/19, renglon 166-168), aqui da cuenta de la
importancia de atenderse y de como esto ayuda a mejorar su salud, el estado de

animo y su postura corporal.

Por su parte A1IM, siempre se le observd con sonrisa y atenta a todo lo que se
compartia, asi como muy animosa en llevar a cabo los ejercicios que se realizaron

en la primera sesion, de aqui que ella comenta:

“‘He estado pensando desde hace tiempo, que tengo que hacerme algunos
chequeos que no me he hecho y tengo te digo, pensandolo desde hace tiempo, pero
ahorita creo que es buen momento trabajando esta parte, m... anteriormente
estudiaba masajes, entonces este minimo una vez a la semana tenia un masaje y

desde que termine, nada mas doy, doy masajes”. (T1, 30/08/19, renglén 262-267)

Con esta reflexion ella se apropia de practicas de autocuidado y muestra su
compromiso en ver mas por ella, en la segunda sesion comparte de algo mas que

le gusta y que también tenia en el olvido, agrega:

El domingo sobre todo, me puse a arreglar un jardincito que tengo y estaba, dsea,
lleno de hierba, dsea jfeo!, y ya me dice mi mama, ¢y tu lo vas a hacer?, si yo ahorita
me voy a poner overas, pues me sirvié tanto, que, que me relaje y ya esta semana
estuve ya mas tranquila, pero también este, como nos quitaron el ejercicio a donde
iba, es asi como que m..., y estoy viendo que, qué actividad fisica voy a hacer,
entonces, pues ayer por lo menos ya empecé a trotar con una amiga .(T2, 06/09/19,
renglon 55-62)

Al compartir esta reflexion, se evidencia que cae en la cuenta, de lo que le
ayuda el hacer este tipo de actividades y que las considera importantes para
distraerse y relajarse, aludiendo a las palabras de Garcia (2014) el autocuidado,

debe de existir un desarrollo personal y una constante estabilidad en las condiciones
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de autoconcepto, autocontrol, autoestima, autoaceptacion y resiliencia, es asi que
conforme pasaron las sesiones, ella se mostraba de mejor animo, cabe resaltar que
ella es soltera y empez6 a dedicarse mas tiempo a si misma, y al paso de los dias
a lo largo del taller, ella comenzo6 a ejercitarse de manera constante, tomandole
gusto e invitando a amigas de por su casa a que lo tomaran como algo rutinario, y
comparte “creo que si voy a volver a correr el medio maraton en febrero y tengo
buen tiempo y empecé, asi como a organizarme” (T5, 27/09/19, renglon 276), esta
reflexion la comparte expresando su alegria y agradecimiento de hacer consciente
la apropiacion de practicas de autocuidado y como le han resultado favorables,
agrega “aunque siento que me falta dormir aun mas y este también la comida
empecé a cuidarme mas,” (T7, 17/10/19, renglén 139-140), alude a que ya sabe que
mas quiere atender y que es importante, y que de esta manera seguira adquiriendo

mas autocuidados.

G7EG realiza una introspeccion en su vida y en lo que comienza a vivenciar
en el lapso que se imparte el taller, pues ella decia sentirse bien, tranquila e incluso
decia que los temas que se verian quizas no fueran tan relevantes, y que el taller
talvez no tuviera el aporte necesario, es asi que expresa “intento que esa decision
sea la mejor para todos y que me puedo equivocar como nos equivocamos todos y
entender que de la equivocacion podemos aprender muchisimo” (T1, 30/08/19,
renglén 326-329), después de este comentario en las siguientes sesiones ella
estuvo muy inmersa en todo lo que se vivia y compartia, fue asi que se dio cuenta
de sus descuidos y como estaba, comparte “definiendo la situacion, ¢;pues qué
paso?, porque yo no era obesa, empecé a descuidar mi alimentacion y dejo de
importarme comer sano” (T3, 13/09/19, rengldn 274-276), derivado de diversas
vivencias, trabajo, entorno familiar, etc., genera un descuido en su persona y en su
chequeo que le acababan de realizar a partir de que comienza el taller, le hacen ver

su descuido en su peso.
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Ya casi al final del taller, hace un comentario que engloba el como se va sintiendo
y como ayuda esta apropiacion de practicas de autocuidado a cada una, asi lo

menciona:

En la medida en que logremos ir sacando el como lo vamos sintiendo, expresarlo o
sacarlo de la manera en que cada una decida o como cada una podamos, creo que
va a ser mas sanador y el movimiento significa que estamos vivas... (T5, 27/09/19,
renglon 216-219)

Con este comentario invita a la reflexion en las demas participantes retomando los
aportes de los autores Antoni y Zentner (2014) quienes sefialan que esta condicion
de autocuidado se va adquiriendo trascendentalmente y cada una de las etapas se
logra con la interaccion y la adecuacion de los impulsos. Es asi que ESNA trata de
analizar y comprender como ha llevado su autocuidado, como se ha descuidado y
que requiere hacer para sentirse mejor, dice “en mi autocuidado con mi espacio,
este, 0sea, si, ya me voy a cuidar, pero no porque me sienta obligada a hacerlo,
sino porque digo, a me esta cayendo el veinte pues, de por aqui tengo que
comenzar, buscarle para arreglar algo que traigo desacomodado” (T1, 30/08/19,
renglon 246-250), con esta reflexion ella va adentrandose en lo que le falta, como
se siente y concluye el taller con ideas de lo que quiere lograr, comparte “entonces
fue asi como que fui observando y dije pues que nos pasa, porque nos estamos
dafando en vida, tan cortita que es la vida, entonces dije, no, hay que vivir, hay que
querernos, hay que respetarnos” (T7, 17/10/19, renglén 336-339), con ello, se
confirma lo que dice Dychtwald (1980) las mujeres pueden auto sustentarse, al
explorarse y desarrollarse, puesto que las personas pueden alcanzar la armonia en

su salud fisica y emocional y de esa manera sentirse plenos y felices.

A lo largo del taller, describié que vivio momentos intensos en su hogar y en
su entorno familiar, y que el hacer consciente de apropiarse de practicas de
autocuidado le ayudo a que esos dificiles momentos fueran llevaderos y a buscar

alternativas para estar sana, atendida y asi permear esto a los de su entorno.
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Se manifestaron muchos cambios positivos en cada una de las participantes, desde
su forma de hablar, caminar, expresarse y hasta en sus dolencias, ellas en un inicio
tampoco tenian las ganas de llevar a cabo su arreglo personal y al finalizar ya tenian
interés de hacerse cambios, algunas de ellas los realizaron en el inter, corte de
cabello, alimentacion, etc., asi mismo, se les escuchaba su voz mas clara, pues al
inicio su voz era bajita y como temblorosa, en varias de ellas, hacian referencia a
que tenian la mandibula trabada, poco a poco comenzd a suavizarse y a permitir
que la voz fluyera mejor, es decir, llevar a cabo tu autocuidado, requiere que hagas
un trabajo de reflexion interior, misma que te ayude a saber como cuidar de ti y de
los demas sin resultar ignorada por ti misma, por otro lado, se ejerce la libertad de
lo que decida hacer cada mujer que apoya en el cuidado de alguien mas, menciona
Angarita (2007)

Durante los ejercicios que se hacian en las sesiones comenta F6AC “fueron
tres minutos a lo mejor si quieres, pero me siento como si hubiera dormido toda la
noche y no me siento cansada, me siento con energia” (T4, 20/09/19, renglon 351-
353).

5.3 Emociones recurrentes

Las emociones fue una constante a lo largo del taller, se mostraron en un inicio con
dificultad para expresarse y distinguir lo que sentian y en el proceso se fueron
observando vulnerables, al entrar en un estado de atencién en ellas y a lo que

sentian.

Enriquez (2008), explica en sus diversas publicaciones que las emociones
son indicios de darle sentido y orientacion a la persona, por lo que a medida que el
individuo logre adentrarse en sus experiencias tocara sus sentimientos, pudo
reflejarse en sus comentarios que les costaba mucho trabajo expresarse o contactar
con sus emociones, asi lo sefiala FEAC “soy poco expresiva para soltar emociones

entonces me las guardo mucho, soy de poco llorar por mis hijas y este y he venido
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acumulando desde mucho, mucho tiempo atras desde mi divorcio lo que viene
siendo emociones que yo creo que llegaron a un punto en donde yo me sentia como
triste, continuamente...” (T1, 30/08/19, renglén 9-13), esta reflexion la hace a partir
de que se comienza a hablar en qué consistira el taller y que mucho depende de lo
que ellas pongan de su parte para que lo puedan poner en practica, es asi que
cuando ella habla, su voz se escucha muy tenue, las palabras no son muy claras,

son entrecortadas, su postura es rigida, encorvada y no levanta mucho la mirada.

Las emociones implican puentes de comprension, el saber exponerlas, no
callarlas, y poder vivirlas, cabe sefalar que existen diversas investigaciones, para
Antoni y Zentner (2014) “una emocion es informacion”, asi se evidencia F6AC
“‘comprendi que el llorar no quiere decir que seas débil, eres un ser humano, que
hay veces que necesitas llorar o que tienes que llorar, porque son tus duelos” (T1,
30/08/19, renglon 40-42), cuando ella expresa esto, se le hace un nudo en la
garganta, y se le escucha la voz entrecortada, derrama lagrimas, se recorre hacia
atras sentada en la silla, como queriendo cortar lo que esta sintiendo, su rostro se

pone rojo por aguantar el llanto.

En el transcurso de las sesiones las emociones se sintieron “a flor de piel”
FG6AC quien fue soltandose mas y cada vez se le veia mas tranquila, sin embargo,
se conmovia al ver a alguien sufrir, tal es el caso de lo que pas6 con una de las
participantes, mostrandose sensible, menciona F6AC “yo me estaba soltando muy
bien, pero luego villorar a B2ZAM y senti que mi corazon se apachurro horriblemente,
que siempre que veo llorar a alguien, asi como que me siento mal conmigo misma
también” (T5, 27/09/19, renglén 182-185), de acuerdo con su lenguaje corporal yo
percibo que es como si ella sintiera que debe responsabilizarse por lo que sienten
las demas personas y eso la pone triste la hace reflexionar al ver que las demas les
cuesta trabajo expresar sus emociones, pues compartio que ella tenia poco
asistiendo a una terapia, esto le ayudd a acompaiar su trabajo con lo que podia

ofrecerle el taller, es asi que F6AC le expresa a B2AM, “yo te puedo decir B2ZAM
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hace falta llorar, es necesario llorar, es una terapia que necesita el alma, yo lo he
aprendido” (T5, 27/09/19, rengldn 354-356).

La emocion es, un sentido, pues sentimos de la misma forma en que oimos,
vemos o tocamos, es asi, que como sefala Bisquerra (2003) lo neurofisioldgico,
conductual y cognitivo son componentes de la emocion; cuando las participantes
vivieron una dinamica en donde tuvieron la oportunidad de decirse una a una lo
bueno que observaban, se tocaron emociones tal como lo sefala el autor: F6AC
comento “somos seres humanos que si necesitamos del apapacho y que alguien te
diga, si... lo estas haciendo bien, entonces si quiero decirles que es como un regalo
muy grande todo lo que me han dicho ustedes porque es como una motivacion” (T6,
04/10/19, renglon 309-311), en esa sesion su voz era mas firme y clara, su postura
mas relajada y no tan facil lloraba, también comparte lo que le estaba sirviendo el
taller, como fue apropiandose de practicas de autocuidado y comprendiendo sus
emociones, asi lo sefala “me ha ayudado muchisimo, a trabajar muchas cosas que

yo creia sanadas y tenia atoradas” (T7, 17/10/19, renglon 308-309)

Por su parte D4AK al iniciar el taller, se muestra segura, siempre atenta y
participativa, al llegar a la segunda sesion, ya se observa un cambio en ella, que la
pone pensativa y alerta a lo que le va ocurriendo “me cachaba en la trampa mental
de estarme recriminando, porque me decia: jsi!, me cayd en cuenta esto y no estas
haciendo nada y le seguia con la misma” (T2, 06/09/19, renglon 7-9), al darse cuenta
de que en realidad necesita espacios para si misma, le afecta emocionalmente al

no poder hacer nada en ese momento para atenderse.

Las participaciones de D4AK fueron breves, pero muy concisas, aportd
mucho con sus compaferas, sin embargo, cuando ella lograba identificar
emociones, expresaba “los corajes, jajaja... los corajes” (T3, 13.09.19, renglon 161),
eran como sentimientos reprimidos que no se atrevia a compartir, sin embargo, asi
como lo menciona Bisquerra (2003) en ocasiones, se intentara disimular, pero

siempre habra expresiones faciales que denotaran el estado de animo o emocion
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que experimenta el individuo, algo que detecté en ella es que tiene un nifo chiquito
que requiere de su atencién y cuidado, por lo que al llegar a su casa, con todo el
desgaste fisico y emocional por la jornada de trabajo, le resulta mas pesado atender
a su hijo y por lo tanto esta mas vulnerable a emociones a flor de piel, a estrés por
gastos, y no alcanza a descansar lo suficiente, aunque quiere mostrarse fuerte para

no caer y poder seguir adelante con sus responsabilidades.

Es por ello, que cuando recibe halagos, o como le hicieron saber sus
compainieras a través de una dinamica de reconocimiento en donde lo expresaban
el como la veian y el que la admiran, ella no podia creer eso, asi lo expreso D4AK

“hasta siento que me quedo grande, si” (T6, 04/10/19, renglon 327)

En una de las dinamicas, se buscd que las participante pudieran identificar
como vivian o experimentaban sus emociones, durante su participacion varias de
ellas pudieron darse cuenta que las reprimian, mientras otras, sentian que ya las
tenian controladas, tal es el caso de ESNA “como a veces vivo mis emociones, pero,
si, si me siento tranquila, jajaja... 6sea me refiero que tranquila porque en un caso
diferente estuviera, me sentia asi, no podia ni hablar, pero me costaba mucho
trabajo expresar el la emocion y el sentimiento, porque ya me ganaba el nudo en la
garganta y ya no podia” (T1, 30/08/19, renglon 71-75), sin embargo, esto no
significaba que ya se sintiera bien, estaba reprimiendo lo que sentia, pues a
pequeias situaciones en casa, la alteraban, y en el transcurso de las sesiones, ella
fue haciéndolo consciente y fue asi que comenzé a somatizar, pues comenzd con
gripas, dolores de cabeza e insomnio, aunque comenzd a hablar y expresar
situaciones que le aquejaban, en un inicio su voz era muy baijita y no clara, al finaliza
su voz era mas fuerte y se entendian mejor sus palabras. Esto alude a lo que
menciona Bisquerra (2003) de esta forma, el componente de una emocioén cognitiva,
también conocida como vivencia subjetiva, es o que comunmente se le nombra

sentimiento.

Para B2AM, le resultaba dificii comprender que las emociones se
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conformaban por diversos sentimientos reprimidos y que esto va generando un
desgaste tanto fisico como mental, y al comprender que existen espacios o
momentos en donde puede soltar, le ayudaran a sentirse mas relajada, ella lo
comparte asi “a lo mejor yo sola he cargado cosas que, que no me corresponden
¢no?, y ahorita que estoy aqui, pues me siento relajada y agusto” (T1, 30/08/19,
renglon 279-280), esta reflexion la pone atenta y de acuerdo a lo que observe en su
lenguaje corporal hace que ella comience a esforzarse por sentirse cada vez mejor,
cambiando la dureza de su cara, por una sonrisa mas suave y el cejo ya no esta
entrecefido cuando comenta “pues yo de repente ahi me topo con alguien y le digo
jay que feliz estoy!” (T3, 13/09/19, renglon 78-79), como lo menciona Bisquerra
(2003) el control de estas emociones puede llevarse a cabo mediante la maduracion
y seguridad, mismas que se pueden ir adquiriendo con técnicas precisas, logrando

tener efectos positivos en las relaciones interpersonales.

Llama la atencion lo que pueden llegar a sentir cada vez que les toca
integrarse a comunidad nueva, comparte B2AM “me siento como sola, porque pues
ahi practicamente no conozco a ninguna animadora, ninguna asistente, y pues es
asi como llegar y tener que empatizar con todas las personas, desde las animadoras
hasta la gente que esta sentada” (T4, 20/09/19, renglon 40-43), al compartir esto,
cruza los pies y las manos y los dedos estan entrelazados, se encorva un poco,
como minimizandose al tocar este sentimiento de lo que vive en esos momentos,
generandole ansiedad y provocandole malestares como sudoracién, sofocacion,
etc., como da cuenta el autor Bisquerra (2003), esta puede ser parte de uno de los
componentes de la emocion como es la neurofisioléogica es perceptible en
repercusiones como sudoracion, ruborizacion, sequedad en la boca, respiracion,
palpitacion, etc., mismas que el cuerpo manifiesta y que la persona no puede
controlar. No obstante, pueden prevenirse con técnicas adecuadas como la

relajacion.

Al haber estado removiendo cosas como lo decian ellas, mediante las
dinamicas, habia quienes estaban vulnerables, asi lo menciona B2AM “si, nada mas

es asi como la necesidad de llorar” (T5, 27/09/19, rengldn 339), esto lo dice con voz
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entrecortada, sin embargo hubo quienes se sintieron contentas por estar logrando
contactar con sus emociones y detectar que les pasa, como es el caso de C3AP “y
estas sacando como una necesidad, ¢no?, si quieres llorar o estas enojado o estas
frustrada, creo que eso es muy padre” (T2, 06/09/19, renglon 303-304), ella se
mostré muy reservada a lo largo del taller, cabe sefialar, que recién se estaba
integrando a ese equipo de trabajo y que la primer sesion no pudo asistir, asi como
no estuvo en la entrevista preliminar en donde conocieron el objetivo del taller, pero
en la antepenultima sesion, logré contactar, pues siempre trataba de hacer las
dinamicas de manera superficial para no engancharse y tocar con su vulnerabilidad,
en esta sesion toco que las demas le expresaran el como la percibian, fue asi que
ella compartié “haberlas podido conocer a cada una con su personalidad, con su
forma de ser, asi como son las aprecio mucho y gracias por todas las muestras que
me han dado de amistad, de carifio, de palabras, de consejos y todo la verdad estoy
muy agradecida, muy agradecida con cada una de ustedes, muchas gracias” (T6,
04/10/19, renglon 380-384), mientras ella expresaba lo que sentia, se le hace un
nudo en la garganta y le salen lagrimas, su voz ya es entrecortada, pero concluye
la ultima sesion con otra expresidn en su rostro y se muestra un poco mas

participativa.

5.4 Detonadores de Estrés

A lo largo de las sesiones, compartian entre lineas que vivian estrés, sin sefialar la
palabra como tal, durante la intervencién de la primer sesion asi lo comparte ESNA
“tomandolo con calma eh, porque si, este de repente el acelere y este, no, como no
involucrandome, haz de cuenta” (T1, 30/08/19, renglon 79-80), ella trataba de
expresar, que, al ignorar diversas circunstancias, lograba evitar involucrarse o sufrir
estrés, como lo senala Vera (2013) la mayoria de la poblacién segun encuestas
padece sindrome de burnout o fatiga por estrés laboral y que la tension aumenta
cuando los trabajadores tratan de ocultar los conflictos o insatisfacciones con tal de
funcionar para un sistema de empresa, sin embargo, al comenzar a hacerse
consciente de que existen practicas para el cuidado, reconoce la importancia de

atenderse para sentirse mejor, asi lo comparte “me doy cuenta de que si hace falta
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poner pausas y asi como un equipo necesita que lo resetees” (T2, 06/09/19, renglon
346-347).

El estrés que pueden vivir, sin ser identificado como tal, pueden tener
trastornos en la salud fisica y mental, siendo asi que ESNA menciona “a después
este, estaba como un poquito sofocada, porque anduve toda la semana como con
dolor de colitis...” (T5, 27/09/19, renglon 307-308), siendo este un sintoma de estrés

resultado del desequilibrio y exigencias para poder sobrellevar todo sin atenderse.

Para D4AK, el atenderse a si misma, le es casi imposible, asi lo sefiala “me
doy cuenta de que los espacios para mi son reducidos, es muy poquito tiempo, que
me la paso muy de corre, corre para haya y para aca y que efectivamente reconozco
que tengo que abrir mas espacios para encontrarme conmigo” (T1, 30/08/19,
renglon 254-257), esta situacion la lleva a vivir estrés al querer atender su vida
laboral, personal y familiar, resultando una saturacién, como lo comparte “yo creo
que la saturacién, a mi me truena la saturacion, si, de que todo es para ahorita y
son varias cosas y es mas son para ayer, es lo que me pone, asi como muy, muy
estresada” (T6, 04/10/19, renglén 115-117), esto alude a lo que explica la
Organizacion Mundial de la Salud (OMS, 2017), el no definir adecuadamente los
puestos, sus alcances y lo que gestionan cada individuo dentro de una empresa u
organizacion, puede provocar estrés laboral, y es que no solo atienden a las
comunidades, también tienen que hacer trabajo administrativo y ahora vender
diversas cosas para recaudar fondos para seguir cumpliendo las necesidades de
las personas atendidas, resultando en un estrés, pues hay actividades que ya no
quieren realizar como lo comparte D4AK “no quiero ya vender productos” (T6,
04/10/19, renglén 61).

Por su parte B2AM, comparte la importancia de tomar el taller y hacer

consciente las dinamicas y como estas les ayudan e incluso observa que puede

servirle a quién ven estresada, asi lo sefiala B2AM “pero tengo dias que he visto a
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D4AK por ejemplo presionada y yo decia 6sea estaba pensando que padre D4AK
también esta aqui, esta disfrutando” (T2, 06/09/19, renglén 251-253).

El estrés en contraste puede derivar en burnout, este sindrome es
consecuencia del estrés cronico en el trabajo (a largo plazo y acumulativo), como lo
senala Martinez (2010), trayendo consecuencias negativas, durante la intervencion,
se hizo referencia a través de su contacto corporal, como lo es para B2AM “a pesar
de que yo siento toda la semana he traido un malestar aqui en el cuello, este, yo
digo que es estrés y tensidn, me he sentido relajada y todo, pero yo no sé si es
porque este soltando cosas o es porque traigo algo y no he identificado que es” (T3,
13/09/19, rengldon 47-50), el que tenga saturacién de labores, puede traerle ese
agotamiento y con ello no distinguir si los malestares son por una enfermedad o por
la carga laboral, pues B2ZAM comparte “como tuvimos una kermes y era de estar,
tu entrega?, estaba contando el dinero de la entrega y les dije: saben que,
échenme el dinero y ya después cuento...” (T4, 20/09/19, renglén 61-63), menciona
que esto se los dijo en ese momento en un tono que fue como de molestia, al sentir
que tenia poco tiempo y varias actividades que concluir, y es que sus actividades
no terminan en su jornada laboral, pues ellas estan pendientes de cualquier
situacion que viva alguna de las personas de la comunidad por lo que en ocasiones
su descanso se puede ver interrumpido, como es el caso de B2ZAM que comparte
“‘esta mas al pendiente del teléfono, duerme con el teléfono, este en la madrugada
te suenay despiertas o hace un ruido y despiertas” (T4, 20/09/19, renglén 302-304),
hace referencia que asi viven, pues no logran desprenderse psicolégicamente de
su trabajo mientras estan en su tiempo de descanso, reconocen entonces, que el
realizar la labor en la comunidad y atender lo administrativo dentro de la
organizacion, les resulta estresante, por el poco tiempo para atender tanto, como
es el caso de B2AM “porque también aqui estas a la tension de un trabajo y de a lo
mejor de los demas y alla también estas al tiempo de la gente” (T6, 04/10/19, renglon
177-178), al finalizar el taller en la ultima sesion reconoce que vive estrés y que ya

esta sobrepasada en malestares de su salud fisica, asi lo comparte “el estrés, y los
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dolores y no sé qué tanto ahi marque muchas cosas y pues ahorita nada mas creo

que es ese que trono” (T7, 17/10/19, renglén 157-158).

Dando voz a lo que comparten Ortega y Lopez (2004) los sintomas del
burnout son bastante parecidos a los de la depresion clinica: una sensacion
recurrente de desmotivacion, agotamiento mental acompanado de una menor
tolerancia al estrés, insomnio, falta de energia y menor rendimiento. Fisicamente, el
sindrome de burnout se manifiesta como dolor muscular y afectaciones psicologicas
que se traducen en malestares corporales, A1IM hace un comentario sobre lo que
observa que esta viviendo B2AM, “pues es que B2AM esta saturada, 6sea, esta
saturada, porque por ejemplo imaginate, son cuatro centros comunitarios que cada
una atiende y en cada centro comunitario tienen que vender, 6sea, son muchas

cosas Y, hay dias mas estresantes” (T6, 04/10/19, renglon 47-50).

Para A1IM el estrés se vive dentro y fuera de la comunidad por todo lo que
acontecen en su rutina, asi lo comparte “estamos trabajando contra reloj, eso y otra
cosa que yo siento es que el equipo operativo, salimos a las comunidades y somos
las que damos la cara, somos las que estamos frente a la comunidad, a lo mejor
también nosotras apagando fuegos” (T6, 04/10/19, renglon 125-128), como da
cuenta Martinez (2010), no obstante que este cansancio pueda aparecer en otras
profesiones, el acontecimiento es menos probable en trabajadores que realizan
labores manuales, sin embargo para quienes atienden a personas por cuestiones

laborales y aparte atienden a personas en sus hogares, el desgaste es mayor.

Alude a esta problematica del estrés G7EG, que en ocasiones no pueden
cumplir sus horarios como estan sefialados, sino que se extienden mas, “porque a
veces también tenemos un horario de entrada y luego no tenemos un horario de
salida” (T2, 06/09/19, renglon 288-289).

Asi lo constata Lazarus (2000) el estrés, aunado al sindrome de burnout,

puede ser fatal y hasta peligroso si este no es identificado y atendido
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adecuadamente para quien ya lo padece, ya que trae consigo diversos malestares
y desequilibrios emocionales, y es que las participantes se siguen exigiendo dar su
mejor cara ante las comunidades y atender a sus familias, como es el caso de G7TEG
“‘estaba pensando en todas las cosas, en todo lo demas y asi, y exigiendome mas
para hacia fuera...” (T3, 13/09/19, rengldén 122-123), siendo ella la que les comenta
a sus compainieras de la importancia de la apropiacion de practicas de autocuidado,
y de reconocer lo que sienten, asi lo sefala “qQue se muevan porque este... si se
quedan ahi atoradas, estancadas nos puede brotar después en un malestar fisico
que no podamos luego controlar o que nos cueste trabajo controlar” (T5, 27/09/19,
renglon 213-216)

Y es que de una manera u otra, todas se ven afectadas si llegan a existir
retrasos en las labores de alguna, asi lo comparte F6AC “no fui a mi terapia, por
unos saldos que teniamos que sacar y ya era en la noche y un dia ya nos fuimos
bien tarde, a las ocho de la noche salimos” (T4, 20/09/19, renglén 125-126), vy el
incremento de actividades ademas de la atencidn a las personas de las
comunidades, resulta en afectaciones a las que solo estan dentro de la
organizacion, asi lo sefiala F6AC “Ellas venden y yo me quedo sin comer porque

tengo que contar lo de ellas” (T6, 04/10/19, rengléon 29)

A pesar de que la participacion de C3AP fue poca, en la penultima sesion
logré compartir lo que ella vive, que recae en mucha tension y estrés, como lo
comparte “con calma, pero correle” (T6, 04/10/19, rengléon 135), es lo que en
ocasiones le dicen, ella no sale a comunidad, solo se hace cargo del trabajo
administrativo, pero también es demasiada la carga, como lo menciona “por la
presién del trabajo” (T6, 04/10/19, renglon 155), este comentario lo hizo en

referencia a que no alcanza a comer a sus horas y en ocasiones no come.
Vinculando lo que mencion6é C3AP con la aportacion del autor Lazarus (2000)

explica que tension es el cambio en el organismo producto del estrés. Es asi que de

acuerdo a lo que observe durante las sesiones, se evidencid el estrés que viven las
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integrantes de VEC a través del trabajo corporal, ya que las participantes lograron
contactar mediante las dinamicas y hacer vivo ese dolor fisico, y con ello detecte su
falta de herramientas para el manejo del estrés y su impacto que esto tiene en su

salud.

5.5 Habilidades de Escucha Activa.

Al inicio de la intervencion pude observar mediante la facilitacién grupal, que las
participantes ya implementaban algo de la escucha activa, pues estaban atentas y
hacian aportaciones a sus companeras que ayudaban a que se dieran cuenta por
ellas mismas de lo que estaban viviendo, sintiendo y lo que querian, es asi que de
acuerdo con el desarrollo humano como lo afirma Rogers (1985) la escucha activa
promueve el contacto entre dos personas, que es una de las condiciones para la
relacion facilitadora, como es el caso de F6AC, que comparte al finalizar la primer
sesidn “me voy muy bien y este, agradecida con mis compaferas por ayudarme”
(T1, 30/08/19, rengldén 276-279), esto lo hace cuando sus comparieras le ayudaron
a reflexionar en una problematica y a que ella encontrara la respuesta, constatando
el aporte de Okun (2001), mediante el modelo de comunicacion interpersonal puede
lograrse la escucha activa y con ello el mismo participante que es escuchado y

atendido comprendera sus implicaciones y problematicas que le aquejan.

Por su parte GTEG, menciona “el corazon a escuchar al otro, me doy cuenta
de que tiene su propia historia ¢ no?, y que es muy respetable y que el otro con esa
historia que tiene le permitié estar aqui como me lo ha permitido a mi también” (T1,
30/08/19, renglén 310-312), esta escucha de respeto sin enjuiciar, ayuda a que el
otro se sienta atendido, reafirmando el aporte de Okun (2001), la intencién de la
habilidad de la escucha activa es aludir a la interpretacion completa de la
comunicacion, teniendo de por medio el uso de todos los sentidos, atentos a los

movimientos corporales, faciales, gestos, respiraciones, etc.
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Es asi que G7EG, pudo recibir ayuda gracias a la escucha activa que presencio y
vivencio en la facilitacion grupal por parte de sus companeras, en donde comparte
“‘entonces me lo lleve, asi como de tarea y empecé a revisar y si, como que esas
dos aportaciones de ellas de mis compafieras, e... me hacen sentido” (T4, 20/09/19,
rengléon 140-142), cuando ella fue atendida por sus compafieras ante una
problematica y que le platicaron respetuosamente diversos panoramas, G7EG pudo
comprender con el paso de los dias mediante la reflexidon lo que le pasaba, por lo
que cuando de nuevo compartid su problematica, ya le fue mas sencillo detectar,
por medio de aportaciones lo que estaba sintiendo, asi lo sehalé G7EG “si, de
apego, dijiste, la palabra correcta, es de apego, 0sea, estaba yo tan apegada a ella,
o estoy tan apegada a ella, que me cuesta mucho, soltarla y como que ya no sienta
nada” (T3, 13/09/19, renglon 394-396), cuando ella comento esto, pude observar
mediante su lenguaje corporal y detectar, que su voz en ese momento era triste, asi
como su rostro, pero también se mostrd agradecida por que le ayudaron a entender
que estaba sintiendo y ponerle nombre para poder atenderlo. Como se comparte en
mi marco tedrico la expresion de una persona, radica en comunicar lo que piensa y
siente, esto es, mediante palabras o con movimientos corporales o faciales, y la
tarea del que escucha, es el disponer de atencion para obtener comprension de lo
que esta queriendo transmitir el que se expresa y saber como se encuentra,
confirmando lo que aporta Coronado (1992) la comunicacion no verbal da soporte
a la comunicacion verbal, esto al combinar y expresar una palabra en conjunto de

algun movimiento corporal, gesto y demas.

Al estar alertas con todos sus sentidos, se desarrollé una dinamica en donde
debian dejarse llevar con las instrucciones y relajarse, esto les sirvid mucho y lo
disfrutaron, solo fueron 10 minutos la duracion de la meditacién, pero al saber
escuchar les fue de mayor utilidad, asi lo comparte C3AP “super bien, tanto asi que
le comparti a mi esposo y estuvimos platicando y le dije es que no, le digo no fueron
tantos minutos y el relajamiento es tan rico que parecia que fue media hora” (T3,
13/09/19, renglén 18-20).
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Revisando con ellas el tema de la escucha activa y escuchando sus aportaciones
es que comparte C3AP, a la que pude observar la mayoria de las sesiones de
acuerdo con su lenguaje no verbal, seria y poco participativa, es asi como ella
sefala “pero es que el ambiente si importa, el lugar, bueno de lo que hablabamos
hace rato, ¢no?, para que pueda haber una escucha activa, también es importante
el ambiente ;no?” (T4, 20/09/19, rengldén 269-271), a través de estas palabras yo
deduzco que ella hace esta referencia cuando sintio mas confianza para expresarse
en el grupo, entonces en su reflexion menciona que no se siente comoda en el lugar
en donde se llevo a cabo el taller, reafirmando la aportacion de Okun (2001) mas
del 65% de la informacion transmitida se da a través de la comunicacién no verbal;
cuando una persona esta enfadada, no es necesario que lo manifieste con palabras,
al observarla detalladamente podra transmitirlo con la comunicacion no verbal,
mediante una postura, velocidad en la respiracion, movimientos corporales y
gesticulares, etc., con esto se confirma que a pesar de su inconformidad habia

escucha activa por cdmo se mostraba.

Algunas otras participantes se sintieron empaticas y agradecidas con el tema
de la escucha activa, como es el caso de D4AK “con el tema de la escucha activa,
m... me quede e... reflexiva y sobre todo con el propésito de propiciar esos
momentos” (T5, 27/09/19, renglon 112-113), y es que ella considera importante
poner en marcha esto con su familia y las personas que atiende, ya que de esa
manera ella lograra entender mas rapido las necesidades de los demas, esto
confirma lo que menciona Verderber, Verderber y Sellnow (2016) la escucha activa
estd compuesta por cinco pasos: poner atencion, entender, recordar, evaluar y
responder al mensaje recibido, siendo asi que las personas se muestran mas
comprensivas, asi lo comparte D4AK “pues conviene mucho el terminar por afianzar
bien esa relacion en donde te escucho, me escuchas y en un espacio en donde es
para atendernos a tiy a mi’ (T5, 27/09/19, renglén 125-127), asi mismo, con este
comentario se reafirma el aporte de Rogers (1985), sobre la relacion facilitadora en

torno al desarrollo humano.
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De igual forma, ESNA sefiala “empecé a sentirme bien y luego ya cuando dijiste, me
di cuenta que comenzamos a observarnos de lo particular a lo general, este como
vivimos todo diferente, el baile diferente, unas este si nos concentramos, si veiamos
y luego agachabamos la mirada” (T5, 27/09/19, renglon 321-324), este comentario
hace referencia a lo que sintié después de escuchar atenta las indicaciones de una

dinamica y vivirla, llevando a cabo la condicion de relacién facilitadora.

Para A1IM, la escucha activa es algo muy importante que también puso en
practica con su grupo de amigas, asi lo comparte “platicamos ahi entre todas
muchas cosas, este hemos pasado duelos de unas amigas” (T5, 27/09/19, renglén
289-290), ella hace esta reflexién de acuerdo a lo que observé con su lenguaje no
verbal, animosa y contenta, al ver cuanto se ayudan unas a otras con esta condicion
y constatando el aporte de Barcel6 (2003) quién sefala que escuchar activamente
origina la condicién de contacto entre ambas personas, insta de disposicion e interés
autentico para la comprension de la persona que se expresa, no basta con hacerse

presente y aparentar tener escucha y querer ofrecer una palabra como opinion.

Siendo asi que para B2AM, esta condicion de contacto y del interés por parte
de las demas, le ayudo a que pudiera ser mas abierta y a poder sacar todo lo que
guardaba y callaba y solo la lastimaba, asi lo comparte “siento que me he abierto
mas, a platicar mas las cosas que traigo y me ayuda y me ayudé a por ejemplo el
espacio a conocer que hay oidos que pues si, si los busco si se prestan para estar
atentos ¢no?, entonces este a lo mejor yo me encerraba en guardarme muchas
cosas y queria decirlas y no hallaba el modo y ahorita ya creo que me he abierto yo
y descubri que si hay quien me escucha” (T7, 17/10/19, renglén 168-173), cuando
ella expresa estas palabras, la observe mas relajada, mostrando una postura mas
suelta, su forma de hablar fue mas segura, ya no detecto su rostro como de enojo,
comprobando con este lenguaje no verbal, que al haberle permitido tener este

espacio de escucha y respeto, le dio seguridad y sobre todo tranquilidad.
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A lo largo del taller como facilitadora fui guiando cada sesién, permitiendo la
intervencion de cada una de las participantes y cuidando que tuvieran aportes con
tintes de ayuda a las demas, por lo que detonaba preguntas o comentarios para que
ellas pudieran continuar compartiendo en base a lo que se les iba sefialando,
confirmando asi lo que aporta Rogers (1961), en donde fundamenta que el
acompafiamiento empatico puede comprenderse como un tipo de relacion auténtica
que el facilitador establece y en consecuencia el participante vislumbra su

capacidad de desarrollo.

Asi mismo, se presenciaron grandes cambios a lo largo de cada una de las
sesiones, mientras ellas evolucionaban y se apropiaban de practicas para su
autocuidado, confirmando lo que aporta Rogers (1982), el cambio solo puede surgir
de la experiencia que se va adquiriendo en una relacion, de lo que fueron
compartiendo en las sesiones como les habia resultado y mostrando sus avances,
ademas de llevar un diario de campo en donde ellas tenian la libertad de anotar todo

lo que estaban sintiendo.

Fue admirable que siempre estuvo presente la empatia, atencion,
comprension y respeto, eran cuidadosas de saber en qué momento hablar y como
intervenir reafirmando el aporte de Barceld (2003) escuchar empaticamente,
aceptar incondicionalmente al otro y mostrarse auténtico estableceran parte de las
condiciones necesarias para facilitar los procesos de crecimiento de estos espacios,
en ocasiones hubo silencios, mismos que ayudaron a que ellas reafirmaran cosas

0 que se tocara su tendencia actualizante.

A través de todas estas vivencias, palabras, y acciones pude ver la fuerza de
la facilitacion grupal, aqui en espacios tan cuidados el facilitador puede indagar y
profundizar en cada una de las participantes, para que toquen en sus vivencias
fibras sensibles de su historia, y puedan expresar sus sentimientos y emociones
reprimidas, constatando lo que destaca Rogers (1985) que la empatia consiste en

percibir correctamente el marco de referencia interna de otro con los significados y
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componentes emocionales que contiene, como si uno fuera la otra persona, pero

sin perder nunca esa condicion.

Para cerrar quiero agregar que se pudo corroborar con las actividades de
cierre que las participantes lograron apropiarse de las practicas de autocuidado
como algo clave en su vida y pudieron verse. Por instantes, tocaron con su
abandono y con esta intervencion, su tendencia actualizante volvié a brillar y asi se
motivaron para comenzar a ver por ellas, cabe sefalar, que este espacio de cada
semana, propicido una gran cercania y comprension entre las participantes, que a
pesar de trabajar juntas desde hace varios afnos, no se conocian, ni sabian las
situaciones o problematicas que las aquejaban, ahora el saber mas de ellas, les
ayudo a verse con otra mirada, desde la empatia, comprendiendo que entre ellas
mismas pueden apoyarse y atenderse, al escucharse y apropiarse de las practicas
de autocuidado para su salud fisico y emocional, reafirmando lo que se compartié
en el marco tedrico en donde se menciona el impacto de poder tener una
intervencidn desde el Enfoque Centrado en la Persona, y constatando la aportacion
de Rogers (1982) en donde alude que es posible explicar a una persona su manera
de ser, indicarle los pasos que le ayudarian a progresar y hacerle conocer un modo

de vida mas satisfactorio.
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CONCLUSIONES

De acuerdo con datos de la Organizacién Mundial de la Salud (OMS), en el 2019
los mexicanos ocupamos el primer lugar de estrés laboral en el mundo. En México
se presenta especialmente en personas que prestan servicios, particularmente
aquellas que realizan actividades ya sea con enfermos o con una necesidad de
dependencia muy alta, como es el caso de las Organizaciones de Sociedad Civil
(OSC).

Cabe sefialar que al formarse una Organizacién de Sociedad Civil (OSC), por
lo general es para atender una carencia personal, es decir, en el sentido de apoyar
a un familiar directo o a alguien cercano que no recibe las atenciones necesarias de
ayudas por parte del Gobierno, dando pauta a la consolidacion de una Organizacién
que tendra como finalidad apoyar a los mas vulnerables, con ello, las personas
pertenecientes a este ambito, entregan su vida en cuerpo y alma y en esa
cotidianidad, poco a poco, se olvidan de saberse ellas necesitadas de atenciones

especialmente por si mismas.

La mujer es sobrerrepresentada en el rol de cuidadora informal y asumiendo
la continuidad del cuidado de la salud en el interior del hogar, en el ambito de lo
privado en forma inequitativa, sin duda la familia es la mayor prestadora de atencion
de salud en nuestro medio, es una de las instituciones sociales mas antiguas y mas
fuertes, considerada como un sistema y una unidad cuya socializacién e interaccién
mutua afecta en mayor o en menor grado a cada uno de los miembros; donde uno

de ellos asume el rol de cuidadora/or principal en caso de discapacidad o limitacion.

Son por lo general las mujeres quienes en primera instancia dan atencion a
todas las personas vulnerables y carentes de ayuda, se trasladan a
responsabilidades del cuidado de la salud y de carencias fisicas y econdémicas,
aunque para ellas mismas no aportan conductas de autocuidado, generando un
riesgo en la salud de la cuidadora dado la sobrecarga fisica y emocional en la

importancia de atencion a otras personas.
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El llevar a cabo una intervencion de practicas de autocuidado con las integrantes
del Voluntariado Estamos Contigo (VEC), no solo tuvo un impacto directo en las
participantes sino también en mi persona, pude percatarme de la importancia de ser
congruente conmigo tomando como eje principal el aporte del Desarrollo Humano
desde el Enfoque Centrado en la Persona y plantearme esta propuesta aplicandola
en mi, ya que no solo fue implementarla, sino que una vez que la vivi junto con ellas,
se me movieron fibras sensibles, que me han hecho consciente de la importancia
de atenderme y cuidarme, que a pesar de tener jornadas amplias de trabajo puedo
hacerme un espacio para verme y atenderme, para de esta manera poder estar

pendiente de las personas que cuido.

Mujeres que trabajan para atender a otras mujeres al darse un tiempo para
vivir la intervencion, tuvo un efecto importante en sus vidas, pudieron observar,
contactar y percatarse que la falta de atencién a su cuidado fisico y mental, para asi
poder permear el aprendizaje adquirido a otras mujeres tanto del voluntariado como
a las que tienen a su alrededor en su vida cotidiana, hijas, madres, abuelas, amigas,
etc., y con ello tener una mejor calidad de vida, las practicas de autocuidado, son
técnicas y herramientas que ayudan en el cuidado de la salud fisica y psicoldgica,
que al hacerlas conscientes se van despertando nuevas necesidades de

autocuidado y con ello creando habitos, de tal forma que son visibles y permeables.

Al estructurar un taller desde la mirada del Desarrollo Humano para mujeres
pertenecientes a una Organizacién de la Sociedad Civil (OSC), pude hacer evidente,
el papel que a diario viven muchas mujeres: estar dedicadas a atender a los demas
menos a ellas mismas, es una construccion social que viene desde la vida familiar
y ahora en un trabajo donde estan dedicadas a poner su atencién a mujeres de
comunidades de escasos recursos que viven situaciones extremas de pobreza por
falta de sustento y problemas como violencia fisica, psicologica, cultural, etc.,
llevandolas a la saturacion mental, generando un cansancio y agotamiento fisico,
pues a diario ponen en juego sus emociones, al recordar que son seres humanos y

como tal sienten, a esta situacion también se le afiade el que después de cumplir
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con este espacio de atencion, llegan a sus hogares y atienden a las personas que
dependen de ellas, como lo son sus hijos, esposos, padres, amigos, etc. Se hace
un circulo poco virtuoso y que una experiencia como la que vivieron en este taller

permitid en ellas abrirse a nuevas propuestas de la importancia de autocuidarse.

Es preciso destacar, que en un inicio ellas no tenian identificado que les
faltara algo o que tuvieran saturacion, habia poco contacto hacia su persona, la
oportunidad de tener una facilitacion permiti6 contactar con ellas mismas, las
historias de otras y poder ver su estrés laboral, al comenzar con la intervencion y
llevar a cabo las dinamicas y actividades para sensibilizar y generar practicas de
autocuidado, por si solas dieron cuenta de estar rebasadas en sus emociones y con
ello detectaron vivir estrés, habiendo dejando de lado el cuidado de sus personas,
sin tener espacios para estar con ellas, para recordar que es necesario hacerse un
chequeo y que con buscar un tiempo para poder meditar, respirar, caminar, bailar,
o simplemente ser escuchadas por alguien mas les da la pauta para poder generar

su autocuidado y con ello tener una mejor calidad de vida.

Por lo anterior expuesto puedo concluir entonces que:

En su mayoria las mujeres desde su infancia son formadas y educadas con
creencias de que son las responsables de atender a todos, generando un descuido
en su persona, creciendo y dedicando su vida a otros, por lo que resulta dificil
cambiar la dinamica y ponerse atencion. Es decir, existe una construccion social
que permite a pesar de estos “tiempos de modernidad”, que las mujeres sean
ultimas en la fila de la atencion y autocuidado y dia a dia desarrollen sus actividades
a pesar estar enfermas por el alto nivel de estrés, falta de tiempo para poder
expresar sus emociones con alguien mas, para hacer ejercicio o comer
adecuadamente en un horario habitual, este tipo de intervenciones rompen inercias
y propician en un pequefio grupo la reconstruccion del tejido social desde un angulo
que fomente la responsabilidad de adquirir practicas de autocuidado y descubrir que

la sororidad de las mujeres les permite atenderse y escucharse, estrechar lazos de
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confianza y simpatia, que el conocerse les abrid la posibilidad de reconocer que le

pasa a la otra y evitar juzgarla, por el contrario apoyarse y atenderse.

Que una intervencion desde el enfoque del desarrollo humano en grupo de
mujeres en condiciones de vulnerabilidad abre la posibilidad de llevar a cabo el
autocuidado como un derecho humano, y permite el descubrimiento que, al reprimir
las emociones, que en la mayoria eran de enojo y tristeza, solo hace mas grande la

carga de estrés y descuido de su persona.

La escucha activa, debe ser una practica cotidiana en los espacios de trabajo.
Da la oportunidad de escudrifiar sus historias y compartir sus vivencias. Permite
identificar al escucharse a ellas mismas, lo que les pasaba y ponerle nombre a ese
malestar, para trabajarlo y llegar a la raiz del problema, para sentirse mejor, e
incluso lograron empatizar, aceptar y evitar juzgar lo que vivia cada una de ellas,
mientras que esta congruencia, las ayudo a comprender el porqué de sus enojos y
sentirse incluidas en un grupo, ya que, a pesar de trabajar juntas, practicamente no

se conocian y por el contrario se juzgaban.

Que la apropiacion de practicas de autocuidado permite en las mujeres un
mantenimiento de su salud y su bienestar a largo plazo. Las siete mujeres del
Voluntariado Estamos Contigo (VEC), al vivir la experiencia de forma consciente de
su respiracion, movimiento corporal, etc., detectaron lo agradable que es atenderse
y ser responsables de su estado emocional y fisico, que se pueden ver a ellas
mismas sin sentir culpa por ellas incluirse en la fila de la atencion, hacerse un tiempo

para voltear la mirada hacia su persona.

El tocar la tendencia actualizante, permite un buen vivir. Todo el tiempo las
mujeres del Voluntariado Estamos Contigo (VEC), llevaban una vida de manera
transitoria, es decir, atendiendo a las personas de las comunidades y a las demas
que tienen a su cargo sin voltearse a ver a ellas mismas, desde el Desarrollo

Humano, pudieron comprender que la forma de relacionarse con los demas,
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independientemente de los fendmenos y que de esta relacidon solo existe
comprensién y congruencia, obteniendo una satisfaccion y siendo una mejor versién

de su persona.

La mirada del Desarrollo Humano es esencial en el trabajo de introspeccion
de una persona, sobre todo cuando se identifica que existen malestares, afiadiendo
que muchos de ellos provienen desde la infancia y la educacion en casa, trayendo
consigo descuidos en su persona a nivel fisico y psicoldgico, que con el paso del
tiempo al no ser atendidos generan la vulnerabilidad de ser victimas del estrés
laboral, somatizando y por consiguiente generando enfermedades, las cuales
pueden prevenirse al tener un autocuidado y con esto alcanzar calidad de vida y

buenos habitos permeables.

El Desarrollo Humano y el Enfoque Centrado en la Persona, dieron la pauta
y ayudaron a que el grupo de las siete mujeres del Voluntariado Estamos Contigo
(VEC), reflexionaran en su cotidianidad, sus creencias y estando en un espacio de
respeto y congruencia, pudieron mostrarse tal cual son, soltar todo lo que reprimian,
validarse y reconocer su tendencia actualizante, surgiendo una nueva version de su
persona, con una alta posibilidad de la apropiaciéon de las practicas de autocuidado

para una mejor calidad de vida.
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APENDICES

Apéndice 1. Formato de preguntas autodirigidas:

DETECCION DE:
Autocuidado
1. ¢Acostumbras a descansar?

a. Si ¢Qué haces para descansar?
b. No .... Porqué
¢, Cémo son tus fines de semana?
¢, Cuales son tus pasatiempos?
¢ A quién tienes a tu cuidado?
¢, Qué es lo que te motivo a trabajar en VEC?
¢ Por los temas que trabajan en VEC alguna vez te has sentido triste,
sobrepasada, angustiada?
a. Sicon quien lo hablas o cémo le haces para sacarlo.
b. No

2

Estrés Laboral y las emociones
7. ¢Existen dias en que te sientes saturada de trabajo?

8. ¢Qué haces para concentrarte en tus actividades después de un dia
pesado de trabajo?

9. ¢Con quién acostumbras a platicar como te sientes?

10. ¢ consideras que por la naturaleza de tu trabajo implica también una carga
emocional?
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Apéndice 2. Formato de papeleta de recoleccion de datos individuales.

NOMBRE:

EDAD:

ESTADO CIVIL:

No. DE HIJOS:

ESCOLARIDAD:

ANTIGUEDAD EN VEC:
ACTIVIDADES QUE DESEMPENAS:
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Apéndice 3. Ficha de registro y sistematizacion.

FICHA DE REGISTRO Y SISTEMATIZACION

Nombre del taller: Practicas de autocuidado para el manejo del estrés en el
trabajo

Facilitador (a): Kathya Melina Loza Pérez

Asesor (a): Catalina Gonzalez Cosio Diez de Sollano

Fecha: 30 de agosto de 2019

Sesion numero: 1

Tema de la sesién: Emociones y el cuidado de su persona

1. LO CUANTITATIVO

1.1 Datos Generales
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Asistentes

No. | PARTICIPANTE LENGUAJE CORPORAL PARTICIPACION

1 B2AM Seria, sin sonrisa, parecia | Al final participd
fastidiada, sentada con pierna | activamente
cruzada y mano tocando la barbilla

2 ES5NA Sonriente, observando Todo el tiempo

participo

3 A1IM Sonriente, se abrazaba a ella | Participo en
misma, cruzaba la pierna, | varias ocasiones
observadora

4 F6AC Triste, pensativa, sus ojos a | Fue muy activa
menudo se llenaban de lagrimas y | su participacion
su voz entrecortada, con ganas de
hablar y ser escuchada, postura
inclinada

5 G7EG Pensativa, siempre hacia algun | Fue muy activa y
comentario respecto a lo que | precisa su
decian, trataba de animar a las | participaciéon
demas

6 C3AP NO ASISTIO S/P

7 D4AK Sonriente, atenta, pensativa, | Su participacion
animosa, haciendo breves | fue la adecuada
comentarios positivos de lo que | en cada actividad
decian las demas

Hora de inicio / hora de terminacion

Hora de inicio: 3:15 pm

Hora de terminacién: 6:00 pm

Estaba planeado para que iniciase las 3:00, yo llegue a las 2:45 y deje todo
listo a las 3:00 en punto, el primer participante llego a las 3:10, ya que estaban
comiendo, terminaron de integrarse a las 3:15, a esa hora dio inicio y

concluyo a las 6:00 p.m.

1.2 Reporte de actividades
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PROPOSITO PARTICULAR: Las participantes hacen una reflexién de cémo se
encuentran con sus emociones y el cuidado de su tiempo personal. Se inicia un
espacio para dar pie a la escucha activa entre las participantes.




PROPOSITO FUENTE DE EVALUACION
SDE LA ACTIVIDAD OBTENCION DE TIEMPO
SESION RECURSOS
e 2:45pm 15 min Por cuestiones de trabajo, llegue
llegada de 15 minutos mas tarde de Ilo
la previsto
facilitadora
para
acomodo
del
espacio.
Presentacion e 3:15-3:30 | Dinamica de | 15 min Les preste una estrellita roja que
de la pm presentacion: Las es para el estrés, y mientras
facilitadora y Bienvenida | participantes se presentan compartian la presionaban y
las y como si nunca se hubieran disfrutaban tocarla, eso les daba
participantes presentacié | conocido y dicen su mas seguridad para presentarse,
del taller. n nombre como les gusta la pasaban a quien querian
que les digan y lo que mas siguiera con su presentacion,
Breve presentacién | les gusta hacer en su después tomaron una etiqueta y
de las integrantes y | tiempo libre. anotaron su nombre para
los facilitadores. colocarsela
Autoria propia
Presentacion e 3:30 — 3:45 | Firma de documento de | 15 min Sentadas en forma de herradura,
del taller y de pm consentimiento. les reparti la hoja de
la facilitadora. Explicar el | Firma de hoja de consentimiento y entre todas
Establecimient propdsito asistencia. dieron lectura firmaron al igual que
o] del de todo el | Reglas del taller. la lista de asistencia. Al hablar de
encuadre. tallery de la las reglas ellas mismas
sesion  del propusieron que estaba prohibido
dia. el uso de celulares
Identificar las e 3:45-4:00 | Ronda de expectativas. 15 min Se uso la misma técnica de
expectativas pm Arranque y compartir presentacion, usando la estrellita
del grupoy Ronda de brevemente roja, y  compartieron  sus
del facilitador. expectativa expectativas en donde
s principalmente mencionaban el
interés de adquirir herramientas
para su autocuidado
Facilitar a las e 4:00-4:15 | Ceremonia de entrega de | 15 min Coloque en una mesa el kit de
participantes pm sus diarios, crayones, bienvenida el cual contenia: una
el material Ceremonia | macetas y bote de agua. bolsa, un bote de agua, un diario,
para trabajar de entrega una caja de crayolas, un lapiz, un
de sacapuntas, y una pluma negra,
herramient asi como una macetita conocida
as como suculenta, al pedirles que
personales observaran todo, compartian que

se sentian como ninas
emocionadas con sus regalos,
hice alusién que la planta era un
reflejo de cada una de ellas, el
cuidado que le daran es el mismo
que tienen con ellas mismas, asi
como la importancia de hidratarse,
como ya las veia bostezar, decidi
en ese momento dar el receso
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El Coffe break, fueron unos

4:15-4:30 RECESO 15 min bisckets de amaranto y una bolsita
pm con  pepinos, mismos que
pudieron preparar a su gusto con
sal, limén y chile
Generar en la 4:30 — 4:40 | Se elabora en el pintarrén | 10 min Abordé previamente el tema de las
participante pm un pequefio diagrama que emociones y el cuidado de su
nocion de las Breve explica las emociones tiempo, hice un esquema en el
emociones y explicacion pintarron usando ideas que ellas
su cuidado del de Teoria mismas  mencionaron, todas
tiempo sobre aportaron algo y preguntaban
emociones
Introducir  al 4:40 — 4:50 | Dindmica musical. | 10 min Cuando les lei el objetivo de la
grupo a los pm Encuentra el ritmo a las dindmica musical, se emocionaron
ejercicios de Dinamica distintas piezas musicales cuando les dije que bailarian, por
movimiento vy musical, Autoria: Maria del Rocio lo que use diferentes ritmos para
favorecer el para Rivera. tratar de indagar en diversas
desblogqueo desbloquea emociones
del cuerpo. r el cuerpo.
Las 4:50 - 5:20 | Ejercicio de consciencia 30 min Les entregue un pliego de papel
participantes pm corporal. Favorecer el imprenta previamente doblado y
hacen una Ejercicio de | incremento de la les dije que lo usarian para dibujar
reflexion de consciencia | consciencia corporal, Su cuerpo, a algunas les causaba
cémo se corporal dibujar en un rotafolio la duda si usar o no el pliego
encuentran para silueta de su cuerpo e completo, una chica concluyé muy
con sus identificar identificar como un mapa rapido y solo uso un cachito del
emociones y el desgaste | las sensaciones de pliego, a pesar de tener el material
el cuidado de desgaste. y crayones, fue breve en el uso de
Su persona. Autoria: Susana Garcia la dinamica, ellas mismas me
Medrano. sugirieron compartir lo que habian
elaborado y la dinamica fue que
segun les tocara al azar el dibujo
de su compafera, harian Ila
presentacion de su mapa del
cuerpo
Promover que 5:20 — 6:00 | Se pide a las integrantes 40 min Les pedi hiciéramos un circulo, y
el grupo pm formar un circulo, fue muy agradable observar que
reflexione Ejercicio de | sentadas, y se pide todas estuvieron atentas y
sobre sus cierre comentar que fue lo mas respetuosas y desde el inicio hubo
aprendizajes significativo de esta apertura de compartir y exponer
en la sesion. sesion. sentimientos, al grado que la

Se deja tarea, anotar en
su diario lo vivido, llevar la
maceta a casa y traer un
tapete o colchoneta para
la proxima sesion.
Contestan el cuestionario
de cierre de la sesién

primera en participar lloro, puse
pafuelos desechables al centro al
inicio de la sesion para que
pudiera usarlo quien asi Ilo
requiriera

Los dultimos comentarios fueron
muy satisfactorios al hacerme
saber que les gusté y sintieron un
espacio de relajacion, y todas
participaron, poco a poco se
fueron integrando, pero lo hicieron
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1.3 ¢ Se cumplié lo programado? Si / no jpor qué?

Si se logré el objetivo de todo el programa, se cumplié con todo y hasta se
abordo un poco mas de lo planeado, aunque los tiempos de inicio y disefio no
fueron los estipuladas, pero se mejord, ya que decidi dar el receso 15 minutos
antes, pues las veia bostezar y eso fue positivo porque al regreso llegaron mas
activas y participativas, uno de los cambios, fue mas bien agregar a la actividad
de dibujar su cuerpo en el rotafolio que esté lo pudieron mostrar y en la dinamica
de la musica, hice el cambio de una melodia de acuerdo a lo que observe en
gustos y su desenvolvimiento.

1.4 Recursos y fuentes utilizadas

Al inicio les entregue su kit de bienvenida que contenia:

Una bolsa con disefio,

Un diario,

Una caja de crayolas,

Un lapiz, un sacapuntas,

Una pluma negra,

Un bote de agua,

Una macetita (suculenta),

Se trabajé con una pelotita relajante,

Se dieron etiquetas para usar como gafete y para poner nombre a su diario,
Se entregaron rotafolios,

En el Coffe break se dieron bisckets de amaranto y bolsita de pepinos,
Se uso la hoja de asistencia

Se entrego la hoja de consentimiento

Se entrego la hoja de evaluacion de cierre de sesion

Las dinamicas fueron las siguientes:

1. DINAMICA MUSICAL

Objetivo: Favorecer el incremento de la consciencia sobre las emociones
experimentando a través de las sensaciones corporales y los sonidos.

Materiales: Bocinas, reproductor de musica, melodias.
Tiempo: 10 minutos

Descripcion de la ejecucion:
Encuentra el ritmo a las distintas piezas musicales y contagia a tus compaferas con
pasos, comienza la facilitadora, prohibido hablar.

Pieza #1 Romantica (Luis Miguel) La Incondicional
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Pieza #2 Cumbia (Los Angeles Azules) El liston de tu pelo
Pieza #3 Rock (Queen) We Will Rock You

Pieza #4 Reggaeton (Pedro Cap¢ y Farruko) Vamo a la playa
Pieza #5 Ranchera (Alejandro Fernandez) Matalas

2. EJERCICIO DE CONSCIENCIA CORPORAL PARA IDENTIFICAR EL
DESGASTE

Objetivo: Favorecer el incremento de la consciencia sobre el desgaste fisico o
emocional experimentando a través de las sensaciones corporales.

Materiales: Rotafolio, crayolas.
Tiempo: 30 minutos

Descripcion de la ejecucion:
Se pide a las participantes que usen su rotafolio y crayolas.

Se les indica que se sienten en un lugar de forma comoda vy cierren los ojos. Se
llama a que hagan un repaso por su cuerpo para identificar en qué zonas ubican
tensidn, qué tan seguido se sienten agotadas y como lo identifican en el cuerpo; con
cuanta frecuencia se sienten desconectadas de lo que esta ocurriendo; qué tan facil
o dificil es identificar sus sensaciones corporales; qué tan frecuentemente sienten
frustracion o desesperanza por cuestiones relativas a su trabajo y en qué parte del
cuerpo las sienten; como identifican corporalmente el estrés. Se debe dar tiempo
(alrededor de 10 minutos) para que las personas encuentren, en silencio, su
respuesta.

Se les pide que abran los ojos y dibujen una silueta de su cuerpo e indiquen, como
si fuera un mapa, sus sensaciones de desgaste, estrés, frustracion, cansancio,
agotamiento, desconexion, etcétera. Tienen 10 minutos para realizar el mapa.

1.5D.E.A.S

¢ Dificultades
La llegada de 15 minutos tarde de las asistentes al taller, porque terminaron
sus actividades tarde y estaban comiendo, eso provoco que la sesion diera
inicio 15 minutos mas tarde; faltd una asistente que apenas se esta
integrando al equipo de trabajo.

e Errores
- Pude detectar como principal error que se me paso decir al inicio a qué
hora tendriamos el receso, pero después lo comenté.
- Llevaba milaptop y una bocina para poder usarlas como reproductor, pero
no hice las pruebas adecuadas y no funcioné mi bocina, afortunadamente
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el lugar era pequefio, la laptop se escuchaba un poquito alto, pero si
comentaron al final que hizo falta las bocinas.

También observe que me hizo falta llevar una canasta para tener mas
arreglado el espacio del Coffe break.

Detecte como otro error, que al inicio cuando estaban sentadas en forma
de herradura, no me senté y eso hubiera ayudado a que un inicio se
sintiese mas seguras.

e Aciertos

El uso de la pelotita cuando comenzaron a decir sus expectativas, ayudo
a que fueran mas fluidas.

Cuando comencé a hacer la analogia de la macetita con el reflejo de ellas
mismas, me dio herramientas para que se conectaran y se integraran, y
que comprendieran la importancia de atenderse a si mismas, asi como la
explicacion de porque lleve un bote de agua y un diario con un letrero que
solo decia “solo relajate”.

El que pudiera recoger el rotafolio que ya estaba previamente doblado y
después repartirlo de nuevo para que al azar dieran la presentacion del
cuerpo de alguna de sus companeras, esto dio auge a que comenzaran
a compartir.

Hice cambio de una melodia de acuerdo con como observé su animo y
comenzaron a integrarse mas, e incluso una de ellas fue por una escoba
para bailar y cantaban.

e Sugerencias

Una de las sugerencias que recibi es que les podia decir a ellas para la
préxima sesion para que me prestaran bocinas.

También plasmo otra de ellas, que podemos ponernos de acuerdo en el
Coffe break.

Y una sugerencia que considero importante es: “que nos recuerde Kathya
que somos responsables de asumir el proceso del taller”

1. LO CUALITATIVO

2.1 Diario de campo

Todos los dias me senti, tranquila, segura y emocionada de impartir el taller, leia de
nuevo el desarrollo de la sesién y me daba emocién, pues sentia que yo también
me integraria y seria un disfrute, el viernes, mientras estuve en mis actividades de
mi jornada laboral me senti un poco ansiosa, pues comencé a tener mucho trabajo
ese dia, por lo que me previne en solicitar un lonche temprano en la cafeteria y
comente que yo pasaba a las 2 de la tarde por él, siendo asi, ocurrieron algunos
imprevistos que debi solucionar en mi trabajo, por lo que sali a las 2:15, pase
corriendo por mi lonche y me lo fui camino en el trayecto a mi auto y al lugar en
donde seria la intervencion, llegue a las 2:40 y en lo que subi al lugar a las 2:45 ya
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estaba instalando todo, también, mientras manejaba en el traslado a las
instalaciones, me encomendé a Dios y le pedi me ayudara a que pudiera dar lo
mejor de mi y que realmente pudiera ayudar.

Al inicio les deje en el pintarron un mensaje de Bienvenida y el nombre del taller,
senti muy padre que me agradecieron este gesto y que les ayudo a ubicarse y
comprender para que les serviria el taller, cuando comenzamos a compartir en la
presentacion, me inclui como una mas y en ese momento me dije a mi misma,
relajate y comienza a disfrutar, que esto también es un regalo para ti, por lo que asi
fue, el tiempo era el justo, ni mas, ni menos, las observé que poco a poco
comenzaron a integrarse y que si participaban, lo unico fue cuando comenzé a
compartir la participante que lloro, pues de mi parte deseaba consolarla, pero la deje
hablar y fluyo y creo que le ayudo, pues al final tenia otro semblante y era la que
mas participaba, asi mismo, otra chica que tiene su semblante duro, no sonrie, poco
a poco se integro y fue quién al final dijo que le gusto y disfruto de lo que hicimos,
que fue un momento en que logré olvidarse de todos sus problemas.

Mientras compartian, recordaba historias que yo también vivi, por lo que trate de
transmitirles animo, motivos y emocion, ademas de recordar que yo me senti
contenta y fluida en todo el taller, senti que no me tembld la voz y vinieron a mi
mente mensajes que aludieron al autocuidado, como la analogia de la macetita a
su persona y el bote de agua, creo que esa analogia fue bastante significativa y
ayudo a que se fueran analizando ellas mismas y reflexionando, en conjunto yo
también hice mi analisis de mi autocuidado.

Cuando las vi que se comenzaron a concentrar en la primera dinamica, y que
cantaron, cerraron los 0jos, se abrazaron, bailaron y rieron, me lleno de alegria y
me uni a bailar con ellas, sentia un ambiente de armonia, paz y tranquilidad, cuando
dibujaron sus cuerpos, fue el momento justo para tomar fotos cuidando de que no
salieran sus rostros, al finalizar me senti agradecida, feliz y con nuevas ideas para
agregar a las siguientes sesiones.

2.2 Observaciones vy reflexiones

a. Sobre la facilitadora (habilidades y actitudes puestas en juego)
En esta sesion trabajamos las emociones y el cuidado de su persona, y
comence a traer relatos que evidencian las emociones, e incluso una breve
narracion de la pelicula intensamente, esto ayudo a que el tema fuera
narrado y desarrollado en base de analisis de acuerdo con sus habitos.

Creo que logré intervenir adecuadamente, de tal forma que buscaba la forma

de que ellas mismas reflexionaran de lo que viven, aunque quizas debi de
tener una intervencion distinta con la chica que lloré.
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. Sobre las (os) facilitadas (os) (aqui se da cuenta de las impresiones que
se van teniendo)

Creo que al comenzar hablando de la macetita, dio pie a que hicieran una
reflexion y fue asi como se abrieron, sus respuestas eran en torno a todas
las emociones que les despertaron cada una de las melodias, por lo que poco
a poco con lo que compartia cada una de ellas, las demas profundizaban y
compartian cosas muy valiosas, hubo mucho respeto y hablaban una a la
vez, ademas de tener en practica la escucha activa.

Sobre las interacciones grupales

Al inicio mencionaron, que ademas de todo, este taller les ayudaria a
conocerse y comprenderse mas, pues mencionaron que algunas son amigas,
y a pesar de ello, se vio el trabajo libre, sin que se reunieran a trabajar en
binas, fue un trabajo muy cuidado y respetuoso y las observé conviviendo
como grupo.

. Sobre la participaciéon

Su participacion de todas y cada una de las integrantes, fue activa, se
involucraron, algunas hasta que hicimos la ultima dinamica, pero dieron
cuenta de las cosas que quieren mejorar en su vida y las ganas que tienen
de seguir adquiriendo herramientas para su autocuidado, asi como tiempos
especiales para ellas y para poder compartir en un ambiente tranquilo y
cuidado.

Sobre objeto problema No.1

Las emociones mas recurrentes entre las participantes fueron la tristeza y el
coraje, esto las llevo a analizar que los pensamientos pueden ayudarles a
disminuir este tipo de emociones.

Sobre objeto problema No.2

Los detonadores de estrés que las participantes detectan tienen que ver, con
no observarse a ellas mismas y querer cumplir con reglas y expectativas de
los demas.

. Sobre objeto problema No.3

Se logré evidenciar sus habilidades de escucha activa entre ellas, al estar
atentas, tranquilas y hacer breves comentarios a la que compartia y de
manera respetuosa.
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Apéndice 4. Cronograma completo de la intervencion

SESION 1

1. Datos generales

Titulo de la intervencion: Practicas de autocuidado para el manejo del estrés en el trabajo

Nombre de la facilitadora: Kathya Melina Loza Pérez
Fecha: viernes 30 de agosto de 2019
Hora de inicio: 3:00 pm

2. Cronograma de actividades

Hora de terminacion: 6:00 pm

PROPOSITOS DE

FUENTE DE OBTENCION

facilitadores.

les digan y lo que mas les
gusta hacer en su tiempo
libre.

LA SESION ACTIVIDAD DE RECURSOS TIEMPO RECURSOS
e 2:30 pm 30 min
llegada de la
facilitadora para
acomodo del
espacio.
Presentacion de la e 3:00-3:30 pm | Dinamica de | 30 min
facilitadora y las Bienvenida y presentacion: Las
participantes del presentacion participantes se presentan
taller. como si nunca se hubieran Etiquetas
Breve presentacion de | conocido y dicen su Marcadores
las integrantes y los | nombre como les gusta que Pelota




Autoria propia

Presentacion del 3:30 - 4:00 pm | Firma de documento de | 30 min 1. Formatos para
taller y de |Ia Explicar el | consentimiento. firmar
facilitadora. proposito de todo | Firma  de  hoja  de consentimiento.
Establecimiento del el taller y de la | asistencia. 2. Hoja de asistencia
encuadre. sesion del dia. Reglas del taller. para cada sesion
|dentificar las 4:00 - 4:15 pm | Ronda de expectativas. 15 min
expectativas del Ronda de Arranque y compartir
grupo y del expectativas brevemente
facilitador.
Facilitar a las 4:15-4:30 pm | Ceremonia de entregade | 15 min Macetas
participantes el Ceremonia de sus diarios, crayones, Botes de Agua
material para entrega de macetas y bote de agua. Diarios
trabajar herramientas Crayones
personales Pluma
Lapiz
REFRIGERIO
4:30 — 4:45 pm RECESO 15 min - Galletas
- Fruta
Generar en la 4:45 - 4:55 pm | Se elabora en el pintarréon | 10 min Plumones
participante nocion Breve un pequefo diagrama que Hoja de informacion
de las emociones y explicacion de explica las emociones
su cuidado del Teoria sobre
tiempo emociones
Introducir al grupo a 4:55 -5:05 pm | Dinamica musical. | 10 min Bocinas
los ejercicios de Dinamica Encuentra el ritmo a las 5 piezas musicales

movimiento y
favorecer el

musical, para
desbloquear el
cuerpo.

distintas piezas musicales
Autoria: Maria del Rocio
Rivera.

Reproductor de musica
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desbloqueo del
cuerpo.

Las participantes e 5:05-5:35pm | Ejercicio de consciencia 30 min Rotafolio
hacen una reflexion Ejercicio de corporal. Favorecer el Colores
de como se consciencia incremento de la Plumones
encuentran con sus corporal para consciencia corporal,
emociones y el identificar el dibujar en un rotafolio la
cuidado de su desgaste silueta de su cuerpo e
persona. identificar como un mapa

las sensaciones de

desgaste.

Autoria: Susana Garcia

Medrano.
Promover que el e 5:35-6:00 pm | Se pide a las integrantes 25 min Cuestionario de cierre de
grupo reflexione Ejercicio de formar un circulo, sesion
sobre sus cierre sentadas, y se pide

aprendizajes en la
sesion.

comentar que fue lo mas
significativo de esta
sesion.

Se deja tarea, anotar en su
diario lo vivido, llevar la
maceta a casa y traer un
tapete o colchoneta para la
préxima sesion.

Contestan el cuestionario
de cierre de la sesion
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SESION 2
1. Datos generales
Titulo de la intervencion: Practicas de autocuidado para el manejo del estrés en el trabajo
Nombre de la facilitadora: Kathya Melina Loza Pérez
Fecha: viernes 06 de septiembre de 2019
Hora de inicio: 3:00 pm Hora de terminacion: 6:00 pm

2. Cronograma de actividades

PROPOSITOS DE FUENTE DE OBTENCION
LA SESION ACTIVIDAD DE RECURSOS TIEMPO RECURSOS
e 2:30 pm 30 min
llegada de la
facilitadora para
acomodo del
espacio.
Promover un e 3:00-3:20 pm | Dinamica de arranque: |20 min
espacio para dar pie Bienvenida y Las participantes
a la escucha activa asistencia comparten de manera Lista de asistencia
entre las breve como les fue a lo Etiquetas
participantes. Saludo y preguntar | largo de la semana Cinta Adhesiva
como se sintieron a lo Marcadores
largo de la semana, que | Autoria propia Bola de estambre
han observado y si
estan llenando su diario
personal.
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Promover el 3:20 — 3:40 pm | Dinamica de inicio: Una | 20 min Documento en donde
incremento de la Ejercicio de | respiracion profunda, menciona las
consciencia de la respiracion relajante y estabilizadora, instrucciones.
respiracion 'y sus puede ser una herramienta
efectos fundamental para regular

nuestras emociones,

recobrar el equilibrio fisico

y descansar el cuerpo.

Autora: Patricia Zamudio
Favorecer 3:40 - 4:10 pm | Actividad: Para poner a 30 min Documento en donde
aprendizajes Actividad para prueba los valores menciona las
significativos y poner a prueba | personales. Después de instrucciones.
duraderos respecto los valores escuchar el relato, reunirse Rotafolios
a herramientas y personales en equipos y llegar a un Plumones
habilidades que acuerdo sobre 4 cosas que
procuran la salud y elegiran sacar de la
el bienestar de inundacion.
forma individual Autora: Maria del Rocio

Rivera
Promover que las 4:10 — 4:30 pm | Cuestionario: Contestar | 20 min
participantes Cuestionario el cuestionario para poder Documento de
identifiquen si evaluando mi evaluar su resistencia al cuestionario
poseen resistencia resistencia al cambio que van a vivir
al cambio para su cambio. durante las préoximas
autocuidado. sesiones.

REFRIGERIO
4:30 — 4:45 pm RECESO 15 min - Galletas
- Fruta

Favorecer 4:45 - 5:35 pm | Ejercicio de movimiento: | 50 min Bocinas
aprendizajes Ejercicio de Introducir al grupo a los
significativos y movimiento: ejercicios de movimiento y
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duraderos respecto

desbloqueo por

favorecer el desbloqueo del

Lista de reproduccion con

a herramientas vy segmentos. cuerpo. Se pide a las musica que sube de
habilidades que participantes busquen un intensidad.
procuran la salud vy lugar cdmodo en donde Reproductor de musica
el bienestar de forma puedan colocar su Hoja de Instrucciones
individual. colchoneta y cierren los Tapete o colchoneta

0jos, llevando su atencion a

la respiracion, al cabo de

un tiempo se vuelven a

introducir, se ponen de pie,

hacen ejercicios de

estiramiento y se concluye

con baile.
Aumentar la e 5:35-6:00 pm | Se pide a las integrantes 25 min Diario personal
consciencia corporal Ejercicio de formar un circulo,
yel cierre sentadas, y se pide

autoconocimiento

comentar que fue lo mas
significativo de esta
sesion.

Se proporciona un tiempo
para anotar en su diario lo
vivido.

Se deja tarea de
observacion personal y
traer un tapete o
colchoneta para la préxima
sesion.
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SESION 3

1. Datos generales
Titulo de la intervencion: Practicas de autocuidado para el manejo del estrés en el trabajo
Nombre de la facilitadora: Kathya Melina Loza Pérez
Fecha: viernes 13 de septiembre de 2019
Hora de inicio: 3:00 pm Hora de terminacion: 6:00 pm

2. Cronograma de actividades

PROPOSITOS DE FUENTE DE OBTENCION
LA SESION ACTIVIDAD DE RECURSOS TIEMPO RECURSOS
e 2:30 pm 30 min
llegada de la
facilitadora para
acomodo del
espacio.
Promover un e 3:00-3:20 pm | Dinamica de arranque: |20 min
espacio para dar pie Bienvenida y Las participantes
a la escucha activa asistencia comparten de manera Lista de asistencia
entre las breve como les fue a lo Etiquetas
participantes. Saludo y preguntar | largo de la semana Cinta Adhesiva
cémo se sintieron a lo Marcadores
largo de la semana, que | Autoria propia
han observado y si
estan llenando su diario
personal.

154



Aplicacién de e 3:20-3:50 pm |Dinamica de inicio: | 30 min Documento con preguntas
cuestionario para Explorando mis | Explorando mis emociones a contestar.
revisibon de  sus emociones y | Y pensamientos. El objetivo
emociones. pensamientos es explorar la relacion entre
situaciones, emociones Yy
pensamientos. Se trata de
responder a preguntas
utiles que nos permitan ir
identificando nuestros
propios patrones de
respuesta.
Autora: Zamudio 2017
Favorecer la e 3:50-4:10 pm 20 min
expresion de Dinamica “en Dinamica “en qué lugar
estados internos que qué lugar me me encuentro’.
obstaculizan el encuentro”: Cada participante pondra
desarrollo y las en marcha su escucha
capacidades Comparten a activa, al hacer binas vy
personales. través de narrar por 10 minutos algun
preguntas acontecimiento que le
generadas porel | traslade a emociones
facilitador. negativas, al concluir esa

historia la compainera le
dira alguna palabra de
reafirmacion de fortaleza
personal.

Ejemplo:
-Eres muy valiente
-Eres muy inteligente, etc.
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Cambio de rol y se hace la
misma dinamica.
Autoria propia

Favorecer el e 4:10-4:30 pm | Ejercicio de Relajacién: | 20 min
incremento de la Ejercicio de este espacio es tuyo. Date
consciencia corporal relajacion la oportunidad de tener
por parte de las contacto contigo misma.
asistentes y Ubica cada parte de tu
disminuir la angustia cuerpo. Sigue escuchando
que se pudo tu propia respiracion y
generar en la dejando los pensamientos
revision de sus gue vengan en este
emociones. momento.

REFRIGERIO

o 4:30 - 4:45 pm RECESO 15 min - Galletas
- Fruta

Favorecer e 4:45-5:35pm | Ejercicio de consciencia | 50 min Bocinas
aprendizajes Ejercicio corporal: Se pide al grupo Lista de reproduccion con
significativos y consciencia que tomen una colchoneta musica suave
duraderos respecto corporal y se acuesten en alguna Reproductor de musica

a herramientas vy
habilidades que
procuran la salud y
el bienestar de forma
individual.

parte de la sala, cierren los
0j0s. La facilitadora
prepara el ambiente. La
idea es identificar
sensaciones corporales
que estan mas presentes,
se pide que busquen una
figura que represente su
sentir, al finalizar todo el
trabajo, nuevamente
buscardn una figura de

Hoja de Instrucciones
Tapete o colchoneta
Hojas blancas
Colores

Servilletas

Fresas

Uvas

Chocolates
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como se sienten y las
dibujaran.
Autora: Susana Garcia
Medrano

Aumentar la
consciencia corporal

y el
autoconocimiento

5:35-6:00 pm
Ejercicio de
cierre

Se pide a las integrantes
formar un circulo,
sentadas, y se pide
comentar que fue lo mas
significativo de esta
sesion.

Se proporciona un tiempo
para anotar en su diario lo
vivido.

Se deja tarea de
observacion personal

25 min

Diario personal

SESION 4

1. Datos generales

Titulo de la intervencion: Practicas de autocuidado para el manejo del estrés en el trabajo
Nombre de la facilitadora: Kathya Melina Loza Pérez
Fecha: viernes 20 de septiembre de 2019

Hora de inicio: 3:00 pm

2. Cronograma de actividades

Hora de terminacion: 6:00 pm

PROPOSITOS DE
LA SESION

ACTIVIDAD

FUENTE DE OBTENCION
DE RECURSOS

TIEMPO

RECURSOS

157




e 2:30 pm 30 min
llegada de la
facilitadora para
acomodo del
espacio.
Promover un e 3:00-3:20 pm | Dinamica de arranque: |20 min
espacio para dar pie Bienvenida y Las participantes
a la escucha activa asistencia comparten de manera Lista de asistencia
entre las breve como les fue a lo Etiquetas
participantes. Saludo y preguntar | largo de la semana Cinta Adhesiva
como se sintieron a lo Marcadores
largo de la semana, que | Autoria propia
han observado y si
estan llenando su diario
personal.
Suscitar la toma de e 3:20-4:10 pm | Ejercicio de movimiento: | 50 min Equipo de sonido
conciencia del Ejercicio de | Circulo de Chace. Musica sin letra (no
patron de movimiento: Favorecer el incremento de cantada) para bailar.
movimiento y circulo de Chace | confianza e integracion al
ampliarlo. interior del grupo. Se pide

al grupo que se ponga de
pie y camine por la sala en
todas las direcciones
poniendo atencién en su
respiracion para que sea
profunda. Se les pide que
bailen y formen un circulo.
Al finalizar, se les pide que
formen parejas y por cinco
minutos comenten cémo ha
sido la experiencia.
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Promover el uso de e 4:10-4:30 pm | Ejercicio de respiracion: | 20 min
diversas técnicas de Ejercicio de Asegurate de que estas Hoja de instrucciones
practicas de respiracion para | respirando con el
autocuidado relajarse. estomago.
1. Permite que el aire
entre lentamente por
la nariz y vaya
llenando el
estdmago.
2. Haz una pequena
pausa y déjalo salir,
aun mas
lentamente, también
por la nariz.
3. Trata de que la
exhalacion dure el
doble de tiempo que
la inhalacion.
4. Cuida que tu postura
sea erguida y que
los hombros estén
rectos.
Autora: Zamudio 2017
REFRIGERIO
4:30 — 4:45 pm RECESO 15 min - Galletas
- Fruta
Facilitar la reflexion e 4:45-5:10pm |Dinamica de inicio. |25 min Dibujo
en torno a la Actividad. ¢,Coémo interpreto la Hojas blancas
importancia de ¢, Como realidad de los demas?, Colores

realizar actividades

interpreto la

trabajo en parejas, donde
estan de espaldas y le va
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inclinadas al
autocuidado.

realidad de los
demas”?
Comparten
(abierto a quien
lo quiera hacer)

describiendo al otro el
dibujo de Ila imagen,

mientras que su
compainiero dibuja lo que le
dicen, usando su
imaginacion.

Autoria: Propia

5:10 — 5:50 pm | Se pide a las integrantes 40 min Diario personal

Profundizar en la Ejercicio de formar un circulo,
practica de la escucha activa sentadas, y se pide
escucha activa entre comentar que fue lo mas
las participantes. significativo de esta sesion

y como se estan sintiendo.

Se proporciona un tiempo

para anotar en su diario lo

vivido.
Cierre de sesion 5:50 — 6:00 pm | Se deja tarea de 10 min

Cierre de sesion

observacion personal y
traer un tapete o
colchoneta para la préxima
sesion.

SESION 5

1. Datos generales

Titulo de la intervencion: Practicas de autocuidado para el manejo del estrés en el trabajo
Nombre de la facilitadora: Kathya Melina Loza Pérez
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Fecha: viernes 27 de septiembre de 2019

Hora de inicio: 3:00 pm Hora de terminacion: 6:00 pm

2. Cronograma de actividades

PROPOSITOS DE FUENTE DE OBTENCION
LA SESION ACTIVIDAD DE RECURSOS TIEMPO RECURSOS
e 2:30 pm 30 min
llegada de la
facilitadora para
acomodo del
espacio.
Promover un e 3:00-3:20 pm | Dinamica de arranque: |20 min
espacio para dar pie Bienvenida y Las participantes
a la escucha activa asistencia comparten de manera Lista de asistencia
entre las breve como les fue a lo Etiquetas
participantes. Saludo y preguntar | largo de la semana Cinta Adhesiva
como se sintieron a lo Marcadores
largo de la semana, que | Autoria propia
han observado y si
estan llenando su diario
personal.
Suscitar la toma de e 3:20-4:30 pm | Ejercicio de movimiento: | 1 hr. 10 Equipo de sonido
conciencia del Ejercicio de | Movimiento libre y creacién | min Musica sin letra (no
patron de movimiento: conjunta. Favorecer la cantada) para bailar.
movimiento y movimiento libre | espontaneidad y Instrumentos musicales
ampliarlo, asi como y creacion | creatividad en el Hojas blancas
la confianza en el conjunta movimiento, asi como la Colores
trabajo en equipo confianza en el trabajo en
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equipo. Usando diversos
instrumentos para crear
musica, baile a su propio
ritmo y al finalizar dibujar su
experiencia y poner una
frase o palabra corta.

REFRIGERIO
4:30 - 4:45 pm | RECESO 15 min - Galletas
- Fruta
Facilitar la reflexion 4:45-5:10 pm | Actividad ¢ Como | 25 min Dibujo
en torno a la Actividad. interpreto la realidad de los Hojas blancas
importancia de ¢, Coémo demas?, trabajo en Colores
realizar actividades interpreto la parejas, donde estan de
inclinadas al realidad de los espaldas y le va
autocuidado. demas”? describiendo al otro el
Comparten dibujo de la imagen,
(abierto a quien | mientras que su
lo quiera hacer) | compaiiero dibuja lo que le
dicen, usando su
imaginacion.
Autoria: Propia
Promover el uso de 5:10 - 5:30 Ejercicio de respiracion: | 20 min Hoja de instrucciones
diversas técnicas de Ejercicio de Asegurate de que estas
practicas de respiracion para | respirando con el
autocuidado relajarse. estomago.

1. Permite que el aire
entre lentamente por
la nariz y vaya
llenando el
estdbmago.
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2. Haz una pequena
pausa y déjalo salir,

aun mas
lentamente, también
por la nariz.

3. Trata de que Ila
exhalacion dure el
doble de tiempo que
la inhalacion.

4. Cuida que tu postura
sea erguida y que
los hombros estén
rectos.

Autora: Zamudio 2017

Profundizar en la e 5:30-5:50 pm | Se pide a las integrantes 20 min Diario personal
practica de la Ejercicio de formar un circulo,
escucha activa entre escucha activa sentadas, y se pide
las participantes. comentar que fue lo mas
significativo de esta sesion
y como se estan sintiendo.
Se proporciona un tiempo
para anotar en su diario lo
vivido.
Cierre de sesion e 5:50-6:00 pm | Se deja tarea de 10 min

Cierre de sesion

observacion personal y
traer un tapete o
colchoneta para la préxima
sesion.
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SESION 6

1. Datos generales
Titulo de la intervencion: Practicas de autocuidado para el manejo del estrés en el trabajo
Nombre de la facilitadora: Kathya Melina Loza Pérez
Fecha: viernes 04 de octubre de 2019
Hora de inicio: 3:00 pm Hora de terminacion: 6:00 pm

2. Cronograma de actividades

PROPOSITOS DE FUENTE DE OBTENCION
LA SESION ACTIVIDAD DE RECURSOS TIEMPO RECURSOS
e 2:30 pm 30 min
llegada de la
facilitadora para
acomodo del
espacio.
Promover un e 3:00-3:20 pm |Dinamica de arranque: |20 min
espacio para dar pie Bienvenida y Las participantes
a la escucha activa asistencia comparten de manera Lista de asistencia
entre las breve como les fue a lo Etiquetas
participantes. Saludo y preguntar | largo de la semana Cinta Adhesiva
como se sintieron a lo Marcadores
largo de la semana, que | Autoria propia
han observado y si
estan llenando su diario
personal.
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Favorecer la e 3:20-4:30 pm | Ejercicio de movimiento | 1 hr. 10 Equipo de sonido
espontaneidad y Ejercicio de | como cierre. Favorecer | min Musica sin letra (no
creatividad en el movimiento que el grupo se despida del cantada) para bailar.
movimiento, asi como cierre taller. Se pide a las Instrumentos musicales
como la confianza y participantes que se Hojas blancas
aprendizajes de muevan por toda la sala. Colores
practicas de Se les invita a recordar
autocuidado. como se sentian al inicio
del taller y que fue lo mas
significativo, seguiran
caminando y haciendo
respiraciones profundas.
Autora: Susana Garcia
Medrano
REFRIGERIO
4:30 - 4:45 pm | RECESO 15 min - Galletas
- Fruta
Facilitar la reflexion e 4:45-5:10 pm | Actividad. Leer | 25 min Contrato
en torno a la Actividad. detalladamente el contrato Plumas

importancia de
realizar actividades
inclinadas al

autocuidado.

Elaboracién de
contrato de
autocuidado

de autocuidado y llenarlo
para establecer sus limites
y prioridades.

Autora: Patricia Zamudio

Promover el uso de e 5:10-5:30 Ejercicio de respiracion: | 20 min Hoja de instrucciones
diversas técnicas de Ejercicio de Asegurate de que estas

practicas de respiracion para | respirando con el

autocuidado relajarse. estomago.
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5. Permite que el aire
entre lentamente por
la nariz y vaya
llenando el
estdmago.

6. Haz una pequena
pausa y déjalo salir,

aun mas
lentamente, también
por la nariz.

7. Trata de que Ia
exhalacion dure el
doble de tiempo que
la inhalacion.

8. Cuida que tu postura
sea erguida y que
los hombros estén
rectos.

Autora: Zamudio 2017

Profundizar en la
practica de la
escucha activa entre
las participantes.

5:30 - 5:50 pm
Ejercicio de
escucha activa

Se pide a las integrantes
formar un circulo,
sentadas, y se pide
comentar que fue lo mas
significativo de esta sesion
y como se estan sintiendo.

Se proporciona un tiempo
para anotar en su diario lo
vivido.

20 min

Diario personal

166




Cierre de sesion e 5:50-6:00 pm | Se deja tarea de 10 min
Cierre de sesidon | observacion personal

SESION 7

1. Datos generales
Titulo de la intervencion: Practicas de autocuidado para el manejo del estrés en el trabajo
Nombre de la facilitadora: Kathya Melina Loza Pérez
Fecha: viernes 11 de octubre de 2019
Hora de inicio: 3:00 pm Hora de terminacion: 5:00 pm

2. Cronograma de actividades

PROPOSITOS DE FUENTE DE OBTENCION
LA SESION ACTIVIDAD DE RECURSOS TIEMPO RECURSOS
e 2:30 pm 30 min
llegada de la
facilitadora para
acomodo del
espacio.
Promover un e 3:00-3:20 pm | Dinamica de arranque: |20 min
espacio para dar pie Bienvenida y Las participantes
a la escucha activa asistencia comparten de manera Lista de asistencia
entre las breve como les fue a lo Etiquetas
participantes. Saludo y preguntar | largo de la semana Cinta Adhesiva
cémo se sintieron a lo Marcadores
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largo de la semana, que | Autoria propia
han observado y si
estan llenando su diario
personal.
Promover que el e 3:20-4:10 pm | Ronda verbal de cierre de | 50 min Equipo de sonido
grupo reflexione Ronda verbal de | taller. Se indica que haran Musica sin letra para
sobre sus cierre de taller una ronda de cierre para relajar
aprendizajes de ellos y que comenten que Instrumentos musicales
practicas de fue lo mas significativo del Hojas blancas
autocuidado. taller, que consideran que Colores
aprendieron, de qué se
dieron cuenta, como creen
que el taller ha impactado
en sus vidas. Al final se
agradece las
participaciones.
Autora: Susana Garcia
Medrano
REFRIGERIO
4:10 - 4:25 pm | RECESO 15 min - Galletas
- Fruta
Facilitar la reflexion e 4:25-4:40 pm | Actividad. Elaborar | 15 min Rotafolios
en torno a la Actividad. nuevamente su silueta y Plumones
importancia de Elaboracién de como se perciben Cinta adhesiva
realizar actividades silueta de cémo | actualmente, hacer
inclinadas al se perciben comparativo con la
autocuidado. dibujaron el primer dia de
inicio del taller.
Autoria propia
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Favorecer que el
grupo se despida del
taller.

4:40 - 5:00 pm
Aplicacion de
cuestionario final

Se pide a las integrantes
que contesten el
cuestionario final y se hace
una breve ceremonia de
despedida por finalizar el
taller.

20 min

Cuestionario final
Entrega de
reconocimientos

169




Apéndice 5. Ejemplo de codificacion de categorias por sesion

5

] :
Es una conducta que realiza o deberia realizar la personaparasi  |Que las colaboradoras del equipo operativo de VEC, identifiquen
misma, consiste en la practica de las actividades y llevan a cabo en |emaciones derivadas del estrés laboral a través de la escucha activay

1. ¢Cuales fueron las practicas de autocuidado que se apropiaron para 2 i < 5 5 ~ £ L
P a Prop! P AUT determinados periodos de tiempo, con el interés de mantener un |acompafiamiento empético para desarrollar précticas de autocuidado

Verde

2. éCudles fueron las emocines mds recurrentes entre las

:3. éCudles son los detonadores de estrés que desde su perspectiva las

mejorar su vida cotidiana?

participantes?

Azul

participantes detectan?

4, {Como se evidenciaron sus habilidades de escucha activa entre
ellas?

EMO

EST

funcionamiento vivo y sano. (Prado, Gonzdlez, Gomez & Romero,
2014)

desde el enfoque centrado en la persona.

Informacién intima, podriamos decir, un aviso respecto a qué me
estd pasando en este momento. (Antani y Zentner, 2014)

Es el resultado del desequilibro entre las exigencias y presionesa
las que se enfrenta un trabajador o cualquier persona gque
desempefie actividades para una organizacidn. Lazarus, 2000 y
Sindrome de burnout: estrés cronico en el trabajo (alargo plazoy
acumulativo), con consecuencias negativas a nivel individual y
organizacional. (Martinez, 2010)

La escucha activa promueve el contacto entre dos personas, gue
es una de las condiciones para la relacion facilitadora. (Rogers,
1985.)

=
0
g TRANSCRIPCION INTERACCIONES FACILITADORA
2
5 |sele haceunnudoenla |[Esta atenta,
|garganta y se quiebrasu  |observandoy
10 |
16 g ] ]
20 - y tengo pos ahora si como los alcohdlicos, casi un
21 mes yendo a terapia entonces este pues ahorita te puedo decir
ZATOTITAT, Ty, 2% TUE V3 anoi, T TITE TTE—VOETD T i :
il i parganta y se quiebra su
33 C } | ,
40
Le salen ldgrimas y trata
; |de hacerse hacia atrds

SESION 1

-W| PAPELOGRAFO CUESTIONARIO SESION 1 | CUESTIONARIOSES .. (B & (4]
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PARTICIPANTE]

RENGLON

TRANSCRIPCION

INTERACCIONES FACILITADORA

Tenia una postura cémoda y
|mientras hablaba, cerraba
los ojos

Participant
4
e
Participant R It
R 7 isil, me c
e
9
11
27
29
= endo por mi este, en la semana, de repente llego
£ a mi casa y llego me encuentro con un desastre ahi de mis dos|
35 hijas y empiezo a querer regafiar gente y entues de repente
5 como que respiro y digo yo, no jyal, entonces agarré y me|
Y, = BUEHD S M T Bass Gue Ta ST Pasaua Sanayna Tonty,
= como estresadona por unos tramites que estoy haciendo y el
fin de semana, este, ©
61
Participant
pant fez
e
Participant
AN |os
e
Participant
81
e
Participant
86
(=3
Participant
pant fog aa
e
B2AM a1 PUIgUE [ S e
Participant
arucipan 93
e
Participant
94 a lo mejor
e
Participant
B lag
e i
ALIM 110 A mi me llama la atencidén que habla, este, especificamente de la
B2ZAM 116 Bueno y que dice que, €| CUEIPO €5 COMO, pues gue estemos
g TU, e ENgdTICo, QueE, TIOIE JqUE €T dUlotUiaaau €5 TIT Taoda]u
Participant i R s s
i 123 de reflexién interior, pues osea, creo que para que lo tengas
5 s s
Participant |133 Alge asi, cemo los aleohdlicos, que cl primer paso es reconocer
Participant |144 Pues bueno, por ejemplo, hace rato que platicdbamos a la hora de
Participant |153 Ay fijate, que hace rato que preguntaste que como ibamos de la
159 NO, 05ea, 51 me |as COMmo, pero era aigo asl como ae il A
Participant 161 que, los meto en agua, me ponia un exfoliante y tenia muc
e B2AM que no y en la semana ya lo hice un dia y dije hay si
162 o e i -] (! - k i .
Participant |172 ¥ es como te decia, osea, me dice un hermano mio, antes yo
Participant |189 No, no, no, pero no se porque me da como tentacién voltearle a ver |
Participant |197 Si, entonces, e... un, |1
Participant [210 Pues si, es que era asi como gue entre enojo v flojera y decir
Participant 213 = dld> 211 la L y t & 1 Yyue va ¢ I wu L Vd
Participant X
P 247 Jajaja... pues relajadas
e
750 Fljdle gue YO d pesdl ue gue esldld dCosSdUd ¥y Old W voL y uld
Participant |253 el, la, los carros, este mi cuerpo, pues més bien yo creo que no
oy aoh sentia el cuerpo, yo creo que si me relaje tanto y . osea como
que era consciente de todo lo que pasaba y no se, pero tengo
256 Ainc ann haadicta a NAAK nar ninmnla nracinnada vun dacia
Participant g d
i 263 Ya estas derechita, antes estabas toda hecha bola, asi
e G7EG
Participant SpE
e G7EG
Participant a
269
e G/EG T |
TO (OVE Ung Bramm 10ed; coalau coaud arn, acosiaad, § colaoaj
275 4 g
s pensando en eso y dije, bueno, si google, hp, finamex, no se
Participant |276 i 4 SSafss :
ofras empresas, tienen un espacio para relajarse, yo shucu
e G7EG 277 X - B i i i
shun, shun, dije a ok, quien se sienta agotada, quien se sientag
278 annhiada Anian oo cianta Ra oA ALA Ao e naca hara a e L
b 285 Le marcamos al teléfono, jya es horal, ne, no, tanto asi, pero yo si
b 286 pensé en eso, porque de repente por alguna circunstancia
e G7EG M :
IRR nersnnal llenamns tndas tronadas al sinnienfe dia de verdad




Apéndice 6. Cuestionarios de la intervencion

Cuestionario de Inicio de Taller, cierre de sesioén 1

Nombre:

1.-De acuerdo con lo presentado por la facilitadora, califica la organizacién del
taller;

A) Distribucién del espacio

®

Buena Mala

Porqué:

B) Alimentos del receso

©

Buena
Porqué:

C) Material proporcionado

©

Buena Mala

Porqué:

D) Contenido de la primera sesion

©
e &)
©
©

®

Buena Mala

Porqué:

2. Cémo evaluas el trabajo de la facilitadora

3. Qué aprendi hoy

4. Recomendaciones finales

172



Cuestionario de cierre de taller

SESION 7
Nombre:

1.-De acuerdo con lo presentado por la facilitadora, califica la organizacién del

taller;

E)

F)

Se cumplio tu expectativa

.  © o @

Porqué:

¢, Cual fue tu aprendizaje mas significativo?

G) Alimentos del receso

Buena @ Mala®

Porqué

Material proporcionado

Bueno @ Mala@

Porqué:

¢ El contenido de las sesiones, te permitié un conocimiento mas amplio de
los temas?

Si No

¢ Por qué?

¢, Te sentiste escuchada y atendida por la facilitadora?
Si No

¢ Por qué?
¢En qué puede mejorar?
¢consideras que hubo un cambio en tus practicas de autocuidado?

Este taller te permitié aprender mas sobre ti en...

jGracias!
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