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¢Qué es el autocuidado?

El autocuidado es la forma en que nos tratamos a nosotras mismas, qué hacemos para estar y sentirnos bien. Desde el
feminismo, el autocuidado es la practica que debemos incorporar en nuestras vidas como forma de resistencia ante las
demandas que la sociedad hace sobre las mujeres. Por ello, es necesario identificar qué nos esta impidiendo llevar una vida
mas plena y saludable, aprender las posibles estrategias para el cuidado propio y vencer aquellas ideas y pautas aprendidas
que, en cierta manera, impiden el desarrollo efectivo de dichas estrategias.

La socializacion de las mujeres es la base desde donde se sigue perpetuando ideas de sacrificio, de entrega a las demas
personas, de supermujeres que hacen frente a todo, de trabajo infatigable, etc. Por eso, la conciencia de las mujeres sobre
esto y el avance en el autocuidado son necesarios para una vida mas igualitaria.

¢Quée pasa con el Coronavirus?

La crisis de Covid 19 ha tenido serias consecuencias sobre la carga de trabajo de las mujeres y ha evidenciado que soportan
la mayor parte del trabajo de cuidado. La pandemia y las medidas puestas en marcha para hacerle frente, especialmente

el confinamiento, han supuesto un momento Unico vy dificil en el que las necesidades de cuidado se han multiplicado y las
estrategias para el mismo se han tenido que adaptar a las circunstancias, incluidas las estrategias de autocuidado.

La pandemia y, sobre todo, el confinamiento han supuesto un momento de altos niveles de incertidumbre, preocupacion
y miedo en la poblacién en general. Ha sido un fenémeno social y global al que personas, instituciones, estados, etc. se
enfrentaban por primera vez.




¢Por qué es tan importante hablar ahora
del autocuidado?

El confinamiento ha puesto de relieve las desigualdades entre mujeres y hombres en cuanto a la carga mental y fisica
del trabajo, asi como la importancia de los cuidados en su acepcion mas amplia. Esto hace que estemos en un momento
interesante para estudiar y adoptar cambios sustanciales, al respecto.

Es necesario, después de la crisis de covid 19 investigar y visibilizar qué ha pasado durante el confinamiento, como se ha
vivido, cuadles son las consecuencias que ha tenido para las mujeres, cuales han sido las estrategias. Y, a partir de aqui,
establecer medidas que desarrollen el cuidado y autocuidado de forma permanente.

Se trata, y asi se ha planteado el presente proyecto, de, mas alla de hablar de habitos saludables, ir a la raiz, reflexionar

sobre la socializacion de género, sobre las pautas de comportamiento que son obstaculos para un cuidado propio. Es decir, se
trata de cambiar la mirada hacia nosotras mismas y hacia las demas mujeres, de manera que cada una de forma individual y
también a nivel colectivo adquiramos capacidades para el cuidado: poner limites, no relegarnos al Gltimo lugar, deshacer las
ideas de sacrificio y abnegacion, conocer cuales son nuestras necesidades y deseos. En definitiva, saber mimarnos y construir
para “un estar bien en la vida”.




Diseino de un programa de autocuidado

A continuacion, presentamos una descripcién de las diferentes actividades puestas en marcha en el marco del proyecto, con el
objetivo de seguir ofreciendo nuestra experiencia como metodologia de trabajo para otras entidades.

Hemos descrito de manera secuencial cada uno de los pasos realizados durante el proceso de implementacion del proyecto.
Esquema del proyecto:

a. Reuniones de coordinacion
b. Estrategia de comunicacion

a. Grupos de discusion
b. Difusién de resultados

a. Autocuidado feminista
b. Arte-terapia para el autocuidado

Por otro lado, para facilitar la comunicacién entre la Unién de Asociaciones y para visibilizar el proyecto en las zonas de interven-
cién y en las redes a las que la union pertenece, se disefié una imagen especifica para este proyecto.



Investigacion cualitativa

Para llevar a cabo la investigacion se llevaron a cabo grupos de discusion con mujeres asociadas y mujeres que no pertenecen a
ninguna asociacion.

e Explorar las percepciones y explorar los sentimientos y expectativas que les genera el
COVID-19, y especificamente el confinamiento domiciliario en las mujeres.

e Identificar acciones de autocuidado en clave feminista.

Se celebraron cuatro grupos de discusion, dos de mujeres asociadas en organizaciones de mujeres, y otros dos de mujeres que no
pertenecen a ninguna asociacion. Estos grupos sirvieron para reflexionar sobre diferentes aspectos relacionados con la pandemia:

- Percepcion del impacto del COVID- 19 en la salud fisica, mental y social.
- Percepcion de los problemas que conlleva el confinamiento domiciliario obligatorio.
- Acciones llevadas a cabo para minimizar el impacto del confinamiento.

- Propuestas de elementos a incluir en un programa de autocuidado.



RESULTADOS

Aunque las situaciones familiares, personales y sociales son muy diversas, al igual que las respuestas, el COVID ha tenido impacto
en todas las participantes.

e Hay muchos duelos recientes. Muchas de las mujeres cuidadoras han perdido a padres, madres, suegras. Otras
personas también han perdido amistades durante el COVID, en algunos casos a causa del virus (aunque no en todos).

¢ Las relaciones familiares han cambiado en este tiempo, en algunos casos ha habido conflictos y rupturas, en otros se
han estrechado los lazos.

Sin embargo, que las mujeres sigamos siendo las principales cuidadoras ha traido consecuencias concretas para nosotras, que no
han vivido los hombres. Que los cuidados sean provistos casi en exclusiva por las mujeres, ha supuesto una importante carga de
trabajo que tiene consecuencias a todos los niveles.

Pero mas extremas han sido las situaciones vividas por cuidadoras de personas dependientes. Ademas de la concentracion de
trabajo en las cuidadoras principales (que no han contado con ninguna posibilidad de delegar tareas en otras personas de la familia
o recursos publicos de conciliacién), la amenaza que suponia el contagio de personas enfermas y mayores ha aumentado hasta
nuevos niveles la preocupacion y sobrecarga emocional de los trabajos de cuidado.

Los cuidados mutuos y el autocuidado siguen siendo un reto. Las mujeres cuidadoras, profesionales e informales, no se sienten
cuidadas. Tampoco el resto. La mayoria de mujeres entiende que los cuidados que profesan, no son reciprocos.

Las mujeres consultadas trabajan en poner limites, pero sigue siendo dificil cuando se trata de poner limites a los mandatos de
género en los que amor y la aprobacion social confluyen. La culpabilizacion, manipulaciones y conflictos siguen siendo temas
presentes cuando se trata de cuidar. Lidian con todos los problemas del rol de mujer cuidadora, y median y enfrentan conflictos
familiares que surgen en las redes de cuidado.



Sin embargo el asociacionismo feminista es un factor protector. Son los discursos de las mujeres asociadas los que vinculan con
mayor frecuencia la desigual distribucion de los cuidados al patriarcado y los mandatos de género. Tienen una perspectiva critica
de su situacion social como mujeres y proponen estrategias practicas para el autocuidado que suponen el establecimiento de
limites personales.

Pero a nivel asociativo, el estado de alarma ha paralizado el activismo de las organizaciones feministas consultadas y actualmente
aun no se han activado. La ruptura de las dinamicas de reunion y encuentro dentro y fuera de la asociacién ha provocado la baja
de un nimero importante de socias, la disminucion de las personas implicadas en los grupos motores de las organizaciones y
menor afluencia de mujeres a las actividades organizadas.

La disponibilidad de tiempo, la ralentizacion de los ritmos y la disminucion de responsabilidades, ha tenido efectos positivos en la
sexualidad, en las relaciones familiares, en la creatividad, y en general en el bienestar.

Parar la actividad laboral, ha permitido tener tiempo para actividades que promueven el ocio activo (jugar, leer, practicar deporte
en casa, cocinar, ver peliculas y series, meditar, dibujar). Pero las propuestas para desarrollar un programa de autocuidado apuntan
a promover procesos personales que ayuden a sustituir las practicas de autodescuido aprendidas por las mujeres, por practicas de
cuidado propio mediante el empoderamiento y el trabajo de crecimiento personal.

Crear espacio y tiempos en las asociaciones para trabajar el autocuidado de manera grupal y desde la psicologia comunitaria
feminista, esta en la hoja de ruta de las asociaciones que han participado en este estudio.



Modulo 1: Autoculdado




A lo largo de las diferentes sesiones de este médulo se cred un clima de confianza y participacion, lo que dié lugar a poder
indagar, visibilizar y reflexionar sobre diferentes temas relacionados con las propias vivencias de las mujeres durante la
pandemia asi como sobre diferentes claves y estrategias de cuidado. La dinamizadora aportd conceptos tedricos, lanzd
preguntas para la reflexion y facilitd un proceso de conocimiento desde las propias experiencias y debates de las participantes.

Las herramientas utilizadas fueron:
o Actividades y dindmicas
» Reflexiones a partir de los testimonios y aportaciones de las participantes.
 Exposicién de contenidos y conceptos

El mddulo esta estructurado en cuatro bloque tematicos:

e (Cémo estamos?: Punto de partida
¢ Autocuidado feminista: el viaje hacia nosotras mismas
¢ Cuidado mutuo y sororidad

e Compromisos de cuidado
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BLOQUE 1: ¢Como estamos? Punto de partida

OBJETIVO: Visibilizar y hacer una reflexion conjunta sobre todo lo vivido y las
consecuencias que aun hoy persisten, derivadas del tiempo de restricciones de la crisis de
covid 19, especialmente, durante el confinamiento.

CONTENIDOS:

e ¢Como afectan las crisis a las mujeres?

¢ Riesgo y resiliencia

¢ Nuestro estado emocional

o El estrés: definicidn, caracteristicas y estrategias para afrontarlo
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DESARROLLO

La sesion comienza abordando los conceptos de riesgo y resiliencia, para lo que se leyo un parrafo de un cuento infantil de Jorge
Buckay, en el que a partir del uso de metaforas, explica las distintas formas de abordar el trauma:

«Habia una vez una hija de un viejo hortelano que se quejaba, constantemente, sobre su vida y sobre lo dificil
que le resultaba salir adelante. Estaba cansada de luchar y no tenia ganas de nada; cuando un problema se
solucionaba otro nuevo aparecia y eso le hacia resignarse y darse por vencida facilmente.

El hortelano le pidié a su hija que se acercara a la cocina de su cabafia y que tomara asiento. Después, llend
tres recipientes con agua y los colocé sobre fuego. Cuando el agua comenzd a hervir colocé en un recipiente una
zanahoria, en otro un huevo y en el Ultimo vertié unos granos de café.

Los dejo hervir sin decir palabra mientras su hija esperaba impacientemente sin comprender qué era lo que su
padre hacia. A los veinte minutos el padre apago el fuego. Saco las zanahorias y las coloco en un tazon. Saco los
huevos y los colocd en otro plato. Finalmente, cold el café.

Mird a su hija y le dijo: «¢Qué ves?”. «Zanahorias, huevos y café», fue su respuesta. La hizo acercarse y le pidid
que tocara las zanahorias. Ella lo hizo y not6 que estaban blandas. Luego le pidié que tomara un huevo y lo
rompiera. Le quito la cascara y observd el huevo duro. Luego le pidié que probara el café. Ella sonrié mientras
disfrutaba de su dulce aroma. Humildemente la hija pregunté: «éQué significa esto, papa?»

El le explic que los tres elementos habian enfrentado la misma adversidad: agua hirviendo. Pero habian
reaccionado de forma muy diferente. La zanahoria llegd al agua fuerte, dura; pero después de pasar por el agua
hirviendo se habia vuelto débil, facil de deshacer. El huevo habia llegado al agua fragil, su cascara fina protegia
su interior liquido; pero después de estar en agua hirviendo, su interior se habia endurecido. El café sin embargo
era unico; después de estar en agua hirviendo, habia cambiado el agua.
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«¢Cuadl eres tu?», le preguntd a su hija. «Cuando la adversidad llama a tu puerta, ¢Como respondes? ¢Eres una
zanahoria que parece fuerte pero que cuando la adversidad y el dolor te tocan, te vuelves débil y pierdes tu
fortaleza? éEres un huevo, que comienza con un corazoén maleable? éPoseias un espiritu fluido, pero después de
una muerte, una separacion, o un despido, te has vuelto dura y rigida? Por fuera eres igual pero, écdmo te has
transformado por dentro?

¢0 eres como el café? El café cambia el agua, el elemento que le causa dolor. Cuando el agua llega al punto
de ebullicion el café alcanza su mejor sabor. Si eres como el grano de café, cuando las cosas se ponen peor tu

reaccionas mejor y haces que las cosas a tu alrededor mejoren.

Y ta, écudl de los tres eres?”

A partir de este cuento, se debatid sobre los diferentes estados por lo que pasan las personas ante un trauma.

De este primer bloque cabe destacar que permitié la apertura de las mujeres en cuanto al tema, la contextualizacion y los puntos y
conceptos de referencia sobre los que ir desarrollando el resto de sesiones.

La primera actividad que permitié trabajar en este sentido fue Escala de Emociones.
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Médulo 1: Autocuidado Feminista

ACTIVIDAD 1: ESCALA DE EMOCIONES

OBJETIVO

DESARROLLO Y RESULTADO

Facilitar que las participantes identifiquen sus emociones y que
reflexionen acerca de ellas y de los cambios necesarios para
mejorar su estado emocional.

Se distribuye a cada participante un listado con diferentes
emociones, consideradas positivas y negativas. Cada participante
elige de la lista aquellas emociones que siente actualmente.

Después se reflexiona de forma conjunta sobre los resultados de
la actividad, narrando vivencias personales.

La dinamizadora pide a las participantes que piensen qué
cambios necesitan realizar para dejar de sentir emociones como
dudas, inquietud, agobio, etc. Y si estan en disposicion de esos
cambios, puede no ser el momento o no estar preparadas
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Esta es la lista de emociones usada en la actividad Escala de Emociones, asi como los resultados de un taller del proyecto.

Alegria / Conocimiento / Poder Personal / Libertad / Amor / Apreciacion
Pasion

Entusiasmo / Ilusion / Felicidad
Expectativas Positivas / Creencia
Optimismo

Esperanza

Satisfaccion

Aburrimiento

Pesimismo

Frustracion / Irritacion / Impaciencia
Agobio

Decepcion

Dudas

Inquietud

Culpabilidad
Desanimo

A DA N U1 O N - O O - ON O O

Ira

Venganza / Verglienza

Odio / Rabia

Celos

Inseguridad / Remordimiento / Falta de autoestima

= #H~ O O O +» O

Temor / Desconsuelo / Depresion / Desesperacion / Impotencia
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Bloque 2: Autocuidado feminista: el viaje hacia nosotras
mismas

OBJETIVO: Visibilizar y fomentar una reflexion critica sobre los obstaculos que limitan
nuestro propio cuidado, asi como poner de manifiesto consideraciones para el autocuidado
desde una perspectiva feminista.

CONTENIDOS
Concepto de salud
Sobreimplicacion
Concepto de autocuidado

¢ Dificultades para el autocuidado
¢ Implicaciones del autocuidado
Destrezas del cuidado

Cuidados y violencia
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DESARROLLO
La segunda sesion se inicia con la puesta en comun de un ejercicio para casa que propuso la dinamizadora.

Ejercicio en casa de respetar su tiempo personal y “no estar para todo y todos”.

Algunas mujeres comentan que no lo han hecho, otras que un poco, finalmente una se lanza y dice que ha intentado
respetar su tiempo y no estar para todo y todos.

La monitora hace referencia a la sobreimplicacion, a los comportamientos arraigados social e individualmente que
surgen del rol asociado a las mujeres de abnegacion y renuncia.

Ante esta forma de actuar en linea con la renuncia, la dinamizadora propone un ejercicio personal para casa que
supone no poner a los demas siempre por delante y un paso importante hacia el autocuidado.

Ejercicio: Usando de nuevo la metafora el ejercicio para casa consiste en “Comernos el flan nuevo, elegir para
nosotras lo mejor de entre las opciones posibles un dia.”

En esta sesion, se plantea la necesidad de buscar estrategias para “un estar bien en la vida”. La monitora propone
analizar como ha afectado a las mujeres todo lo que ha traido la pandemia. Se parte de una posicion de: si me
escucho, me entiendo y me valoro. Y se visibilizan estrategias para un estar bien en la vida: la resiliencia.

Después se dara paso a la Actividad 2, que lleva a reflexionar acerca de la sobreimplicacion.
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Médulo 1: Autocuidado Feminista

ACTIVIDAD 2: ¢QUE NO HARTAMOS SI NO FUERA UNA OBLIGACION UN DIiA?

OBJETIVO

DESARROLLO Y RESULTADO

Visibilizar los mecanismos interiores y exteriores que llevan a la
sobreimplicacion y el coste que ésta tiene para las participantes.

La dinamizadora lanza esta pregunta y se da paso al debate y la
reflexion conjunta.

Surge el tema de la carga mental y lo que supone organizar y
pensar los cuidados.

Se habla de las presiones exteriores, como violencias exteriores,
y de la necesidad de saber cuales son las presiones externas y
las internas, como la autoexigencia.

Se hace referencia a que estas actitudes son una cuestion de
género. De cdmo la culpa, la responsabilidad familiar, se instalan
en nosotras de una manera muy sutil. Como la necesidad de
reconocimiento nos da seguridad; el ser para otros, y como en
este tiempo de confinamiento se acentud. Ante esto plantean
preguntas: ¢qué pasa si dejo de hacerlo? ¢Por qué me he echado
esa carga?

Las mujeres hablan de la dificultad que para ellas implica el
poner limites o decir no como parte del autocuidado.
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Como pregunta complementaria a las reflexiones sobre la sobreimplicacién, la dinamizadora pregunta éCuando fue la Gltima vez
que nos sentimos vivas, pletéricas?

Algunas de las respuestas fueron:

¢ En la playa escuchando y notando el ir y venir de las olas
¢ En la naturaleza

e De excursion, andando, en movimiento

* En el viaje a Bélgica y Holanda conociendo gente

e Estando sola, comiéndome un bocadillo, con los pies en alto

Se da paso, entonces, a la Actividad 3
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Médulo 1: Autocuidado Feminista

ACTIVIDAD 3: ¢eNOS MIMAMOS?

OBJETIVO

DESARROLLO Y RESULTADO

Aprender la diferencia entre mimar y cuidar, asi como fomentar la
idea de mimarnos a nosotras mismas

A partir de esta pregunta se genera un debate que dio lugar a las
siguientes reflexiones:

La mayoria de las participantes dicen que no se miman, aunque
se quieren no se miman a si mismas.

También, se debatid sobre el significado de mimar. Se consensua
que es importante reflexionar sobre el lugar desde el que se
prestan los cuidados hacia el resto de personas y hacia nosotras
mismas.

Hay diferencias entre cuidar y mimar. Los cuidados son
necesarios, los mimos no estan ligados a la satisfaccion de
necesidades sino de deseos.

Hacemos nuestra propia lista de maneras de mirmanos:

Leer, andar, recibir masajes, no madrugar, hacer excursiones para
buscar setas, etc.

Durante el desarrollo de la actividad, parte del debate gira hacia
los descuidos que cometemos y la dinamizadora nos recuerda
como desviamos el tema poniendo la atencion en los descuidos
en lugar de en los mimos. Es una resistencia.
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Las emociones del cuerpo

“Sienta a la parte del cuerpo que te duele y hablale con comprension.”
Adrianne Rich

La dinamizadora pregunta ¢Donde sentimos en nuestro cuerpo los efectos de la época que hemos vivido?

Las participantes tienen dificultades para identificar el reflejo corporal que tienen sus emociones. Esto denota cémo estamos poco

acostumbradas a escucharnos y a atender nuestras emociones y su interrelacién con lo que nos pasa a otros niveles. Se destaca la
importancia de escuchar cuerpo y mente y relacionar, de forma holistica, eso que escuchamos en nosotras mismas. Muchas de las
emociones se dejan sentir en las diferentes partes de nuestro cuerpo.

Desde aqui se da paso a dos ejercicios corporales; el primero centrado en la conexion entre el cuerpo y las emociones y un
segundo de automasaje.
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Médulo 1: Autocuidado Feminista

ACTIVIDAD 4: LAS EMOCIONES A TRAVES DEL CUERPO

OBJETIVO

Identificar nuestros sentimientos y emociones,a través de las
sensaciones corporales.

DESARROLLO Y RESULTADO
Suenan tres canciones y bailamos al ritmo de la musica.

Anotamos qué sentimientos y emociones han surgido en nosotras
en cada una de las canciones.
Comentamos las emociones que hemos sentido durante el baile.

La siguiente tabla es la ficha que se utiliza para esta actividad.

Titulo y Autoria

Tristeza Frio, apatia
Desasosiego Frio
Alegria
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Médulo 1: Autocuidado Feminista

La siguiente actividad, la de automasaje, se plantea como una toma de contacto simbdlica con nuestro cuerpo.

ACTIVIDAD 5: AUTOMASAJE

OBJETIVO

DESARROLLO Y RESULTADO

Aprender una técnica de automasaje que nos permita estar en
contacto con nuestro cuerpo.

Identifica una zona de tu cuerpo, que en situaciones dificiles
suele molestarte. Pon tu mano en esa zona, cubrela con carifio y
masajear con suavidad, sintiendo el calor que tu mano le ofrece.
Después sacude la mano acariciante hacia fuera.

Con musica, andamos por la sala, identificamos una emocion
negativa, identificamos la zona del cuerpo donde se localiza, la
masajeamos y luego sacudimos la mano.

Las zonas donde nos tocamos durante el ejercicio son:
Lumbares, cervicales y cuello, abdomen, cara, sienes, espalda
media, pecho alto, muslos, oidos, ovarios, boca del estdmago
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BLOQUE 3: Cuidado mutuo y sororidad

OBJETIVO: Valorar el reconocimiento de las habilidades y competencias de las demas, y los
beneficios como receptoras de los cuidados de otras mujeres, incluyendo los beneficios de la
transgresion de los mandatos de género.

CONTENIDOS

Familia afectiva y espacios libres de contaminacion
Algunas claves para el cuidado mutuo
Claves de autocuidado en la asociacion

DESARROLLO

“A veces, en situaciones dificiles (...) podemos sentir que no tenemos energia, casi ni para cuidarnos, en esos momentos,
especialmente, hemos de permitirnos, dejarnos cuidar”

Fina Sanz Ramoén
La sesion comienza hablando de la necesidad de permitirnos desarrollar la habilidad de recibir, reconocer y pedir lo que
necesitamos y dejarnos cuidar; aceptar el cuidado de las/os demas, que nos traten bien y disfrutar de esos cuidados. Asi mismo,
se habla de la importancia de reconocer como parte del cuidado mutuo, el trabajo que otra persona ha hecho y que nos ha
beneficiado, al recibir esos cuidados directa o indirectamente.
Por tanto, una forma de cuidarnos es reconocernos y visibilizarnos; y ponemos en practica esta forma de cuidado, a través, de la
actividad 6: Nos miramos, nos reconocemos.
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Médulo 1: Autocuidado Feminista

ACTIVIDAD 6: NOS MIRAMOS, NOS RECONOCEMOS

OBJETIVO

DESARROLLO Y RESULTADO

Reconocer y visibilizar habilidades y competencias en nuestras
compafieras.

En parejas completamos cada una de las casillas de la ficha en relacion
a nuestra companera.
Se pide a cada participante que mire y reflexione sobre la persona
concreta a quien dirige su mirada y que cumplimiente el cuadrante.
(tenemos que mirarnos todas).
En la puesta en comUn anotaremos:

e (Donde hay complicidades?

e (Hay descubrimientos?

e ¢COomo recibimos lo que dicen de nosotras?

¢ ¢COmo nos sentimos valorando al resto.
Una vez hecho el ejercicio se pasa a la reflexion conjunta.
El ejercicio ha sido mas comodo porque las participantes se conocen
(familia afectiva). Pero encontrar el enfoque es dificil. Es mas dificil

atreverse a decirle a personas con las que no tenemos confianza qué
pensamos de ellas.

Se plantearon algunas preguntas y reflexionaron:

¢Por qué Nos cuesta ponerle palabras a lo que pensamos?

Estamos preocupadas por no decir cosas negativas, inapropiadas, o
excesivamente buenas
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Médulo 1: Autocuidado Feminista

La siguiente tabla es la utilizada para esta actividad. Y, a modo de ejemplo, se presentan algunos de los resultados del taller.

Cualidad

Nombre reconocida Aporte destacable Fortaleza Aspecto entrafnable
Participante 1 Tranquilidad Proactividad Protectora y solidaria Carinosa y sonriente
Participante 2 Creativa Esfuerzo Genio Siempre esta ahi
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BLOQUE 4: Compromisos de cuidado

OBJETIVO: Adquirir un compromiso con nosotras mismas y trabajar la incorporacion de
nuevos habitos de cuidado que mejoren nuestra salud y bienestar.
Contenidos

CONTENIDOS

Cuidado mutuo
Sororidad
Reconocimiento de nuestras habilidades y competencias.

DESARROLLO

En este bloque se lleva a cabo una actividad a través de la cual se pretende establecer algunos pasos a seguir para el autocuidado,
tanto a nivel individual como colectivo. Se trata de visibilizar las ventajas de incorporar el autocuidado a nuestra vida cotidiana.
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Médulo 1: Autocuidado Feminista

ACTIVIDAD 77: COMPROMISOS DE CUIDADO

OBJETIVO

DESARROLLO Y RESULTADO

Favorecer el establecimiento de una serie de practicas de cuidado,
tanto a nivel individual como colectivo.

En primer lugar se elaborara un listado individual con las estrategias que
consideramos Utiles y fortalecedoras en nuestro autocuidado, después

se puntla por frecuencia de uso (1 a 7, segun dias de la semana que lo
utilizamos) y en tercer lugar elaboramos un listado comdn de propuestas de
autocuidado que llevaremos a cabo de forma consensuada en nuestro equipo
de trabajadoras, en funcion de su viabilidad y posibilidad de evaluacion.

Al anotar tareas para el autocuidado, nos comprometemos con nosotras
mismas y a la vez al hacerlo en grupo, nos motivamos para seguir adelante.
Por dltimo, hay que establecer la frecuencia a la que nos podemos
comprometer a realizarla.

Durante la sesion de trabajo hemos generado un proceso de reflexion en
el que hemos compartido, descargado, recibido apoyo y retroalimentacion,
también donde hemos recargado energia y profundizado en nuestras

emociones.

Listado de actividades de autocuidado:

Pilates, andar, masajes, tertulias, leer, yoga, beber tila, ver television,
escuchar musica, ir al campo, comer cosas ricas, dormir hasta tarde,
trasnochar, decir no
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Médulo 1: Autocuidado Feminista
Esta es la ficha que se utiliza para la actividad 7:

: Actividad grupal | Valoraciéonn de la utilidad
Frecuencia

consesuada (1 mes después de la
formacion)

Actividad cuidadora

ACTIVIDAD 8: ACTIVIDAD GRUPAL CUIDADORA

OBJETIVO
Establecer algunas acciones de autocuidado para el conjunto de la

asociacion.

DESARROLLO Y RESULTADO En grupo pensamos acciones que podemos hacer en comun para
cuidarnos como asociacion:

e Convivencia
¢ Reuniones para hablar de distintos temas.
e Peliculas (cineforum)

Cerramos el taller, nos llevamos el dinamismo y un cambio mental que nos acerca a un enfoque mas
favorecedor para el autocuidado.
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Modulo 2: Arteterapia para el Autocuidado Feminista

Sesion 1:

ACTIVIDAD 1: PINTANDO EMOCIONES

OBJETIVO

Gestionar y expresar emociones utilizando materiales artisticos

MATERIALES 4 cuartillas de papel de acuarela
Pintura de acuarela de colores primarios (magenta, amarillo y azul)

Papel para secar
Papel para pruebas
Pinceles
DESARROLLO Se distribuye a cada participante papel, acuarelas y pinceles.
La monitora va poniendo distintas canciones y pide a las participantes que mientras
suena la musica pinten sobre el papel lo que van sintiendo, sin pensar mucho.
Suenan cuatro canciones, que causan diferentes emociones:
Tristeza:
Tranquilidad:
Alegria:
Ira
Durante los minutos que dura cada cancion vamos expresando cOmo nos sentimos y nos
adentramos en el uso de las acuarelas y material de pintura.
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Modulo 2: Arteterapia para el Autocuidado Feminista

ACTIVIDAD 2: ZENTANGLE

OBJETIVO

MATERIALES

DESARROLLO

El objetivo principal del zentangle es inducir a la meditacion
y la calma. Se pretende que el dibujo sea un acto consciente,
agradable, meditativo y de celebracion.

Una cuartilla de papel de acuarela
Un rotulador

La monitora nos indica cuales son las reglas para hacer zentangle:
No se puede borrar

No es necesario seguir un patron
Se pueden utilizar formas y repetirlas a lo largo del dibujo
Hay que conectar todo el dibujo

Libremente cada una va pintando su zentangle.

Cuando acabamos probamos a escanearlo y colorear el fondo
digitalmente, aunque optamos por él método tradicional para acabar
el dibujo.

37



Moédulo 2: Arteterapia para el Autocuidado Feminista

38



Modulo 2: Arteterapia para el Autocuidado Feminista

OBJETIVO

MATERIALES

DESARROLLO

ACTIVIDAD 3: AUTORRETRATO

Favorecer el autoconocimiento a través de la expresion artistica.

Papel de acuarela (a3)

Rotulador negro

Pintura de acuarela de colores primarios (magenta, amarillo y azul)
Papel para secar

Papel para pruebas

Pinceles

Se distribuye a cada participante papel, acuarelas y pinceles. La monitora nos va guiando para
que podamos ir autoretratandonos con rotulador. Dibujamos una u grande en el centro del
papel. Ahadimos el cuello y el corte de la camiseta. Para dibujar la cara empezamos por la
nariz, la monitora nos ensefa diferentes manera para dibujar diferentes narices y nos indica
que lo hagamos en el centro de la u grande que habiamos hecho. A la misma altura estan las
orejas. En el espacio que queda bajo la nariz, calcularemos donde esta el centro, y pensaremos
como es nuestra nariz para dibujarla ahi. En el espacio superior dibujaremos los ojos, y encima
de los ojos calculando la distancia, pondremos las cejas. Pensaremos como es nuestro flequillo
y nuestra frente. Pero en la cabeza y sobre la cabeza colocaremos los elementos que nos
gustan (flores, aficiones, animales). También utilizaremos los pendientes, si usamos para colgar
dibujos que identifiquen nuestra personalidad.

Una vez acabado el dibujo lo coloreamos con acuarela
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Moédulo 2: Arteterapia para el Autocuidado Feminista

Sesion 2:

OBJETIVO

MATERIALES

DESARROLLO

ACTIVIDAD 4: LAMPARITAS

Utilizar elementos naturales para crear objetos decorativos.

Cola

Papel pinocho blanco

Servilletas

agua

Flores y hojas silvestres

Pinceles

Marco (usamos cernidores de harina rectangulares)
luces

Sobre un pliego de papel pinocho se van colocando las hojas y flores que hemos recogido
previamente. Podemos colocarlas siguiendo un patrén o de manera aleatoria

Encima de las hojas y cubriendo bien toda la superficie vamos pegando trozos de servilletas
cortados de manera irregular. Para ello nos ayudamos con un pincel y una mezcla de cola con
agua.

Un vez completado el proceso lo dejamos secar. Cuando esta seco podemos recortar y pegar
sobre nuestra estructura.

Para iluminar nuestra lampara podemos utilizar velas de té, pero es preciso tener precaucion de
que la vela no esté muy cerca del papel. También pueden servir otro tipo de luces disponibles
en el mercado con menos riesgo
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ASOCIACIONES PARTICIPANTES

2000

21

Principios de actuacion:

e Perspectiva de género como elemento estructural y punto de partida
de todos nuestros proyectos y actuaciones.

e Perspectiva interseccional para comprender como los diferentes ejes
de discriminacion se articulan de manera compleja.

e Enfoque abajo-arriba.

o Trabajo en red, participativo, en equipo y democratico.

e Evaluacion como proceso de aprendizaje.

Disefio, elaboracion e imparticion de planes de formacion presencial y virtual en materia de igualdad y
violencia de género.

Actividades de sensibilizacion en la identificacion y prevencion de la violencia de género.

Disefio y elaboracion de diagnosticos de situacion y evolucion de indicadores de género.

Disefio, elaboracion y evaluacion de Planes de Igualdad y Planes de Conciliacion para ayuntamientos y
empresas

Elaboracién, implementacion, seguimiento y evaluacion de planes estratégicos con perspectiva de
género.

Asesoramiento a ayuntamientos y otras entidades locales para la elaboracion de proyectos y protocolos
de prevencion/eliminacion de violencia de género.

Asistencia técnica para la creacion de Unidades de Igualdad y otros 6rganos de coordinacion y
cooperacion.

Disefio y desarrollo de estudios e investigaciones con perspectiva de género.
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ASOCIACION DE MUJERES ALHUCEMA DE SIERRA NEVADA (GUEJAR SIERRA)

ANO DE CREACION

N° DE SOCIAS

FINES

ACTIVIDADES
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ASOCIACION DE MUJERES INDIAKA (ILLORA)

ANO DE CREACION

N° DE SOCIAS

FINES

ACTIVIDADES
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ASOCIACION DE MUJERES PASO AL FUTURO (TOCON)

ANO DE CREACION

N° DE SOCIAS

FINES

ACTIVIDADES
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ASOCIACION DE MUJERES NUEVAS IDEAS (ESCOZNAR)

ANO DE CREACION

N° DE SOCIAS

FINES

ACTIVIDADES
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ASOCIACION DE MUJERES AGUA BUENA (ALOMARTES)

ANO DE CREACION

N° DE SOCIAS

FINES

ACTIVIDADES
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