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Pacto e Estado

LAVIDA EN EL CENTRO

Lo primero que aprendi cuando aterricé en el Instituto fue que teniamos 75 re-
cursos en nuestra Red y que, en 2018, habiamos realizado mas de 12 ooo inter-
venciones a mujeres y menores victimas de violencia de
género. Comparti esta misma cifra en todos los medios
de comunicacion, que a su vez se hacian eco del dato,
orgullosa por atender a tantas mujeres y menores. Pero,
detras de esas cifras, evidentemente, habia personas
implicadas, comprometidas, hay nombres y vidas con
historias propias. Les puse cara un poco antes de cerrar
el afo 2019, cuando se presentaron varias ocasiones de
compartir espacio con las y los profesionales de nuestra
Red. Una magnifica oportunidad para escuchar sus re-
latos, aprender de ellos e incorporarlos a mi biblioteca
mental.

Desde el primer momento me marqué como objetivo
cuidar de la Red, esto es, dotar, permitir y facilitar los re-
cursos y las condiciones adecuadas para su desempeiio
profesional con el objetivo de que, quienes formen par-
te de esa Red, estén (y se sientan) cuidadas, ya que soy
muy consciente de que trabajan en primera linea, con
realidades muy duras y de gran complejidad de las que
no se pueden desprender en los pocos ratos que pasan a
la retaguardia.




Consciente de la necesidad de espacios que velen por nuestra salud psiquica y
emocional, asi como de formacion, el afio pasado lanzamos el curso de Autocuidado
en la intervencion social, con un total de 8 horas presenciales y 12 horas online. Fruto
de ese curso nace el presente Manual de autoaplicacion.

Desde el Instituto Canario de Igualdad hemos centrado nuestro Plan de Co-
municacion de este periodo de pandemia en medidas y
politicas publicas centradas en el autocuidado y protec-
cion de las victimas de violencia de género. Siguiendo
esa misma linea de autocuidado y proteccién, decidimos
poner la vida en el centro.Y en esta decisién debiéramos
contemplar también el cuidado de nuestro entorno, el
tratamiento al planeta que nos acoge desde el respeto.
Cuanto mas destruyamos la biodiversidad, mayor sera el
numero de epidemias y pandemias. La vida, la nuestray
la de toda la humanidad, en el centro de TODO: cuidan-
donos para poder cuidar. Esta ha sido la maxima que el
COVID-19 ha puesto sobre la mesa. Y desde el Instituto
Canario de Igualdad apostamos por ella y la convertimos
en nuestra brujula.

Espero que este Manual consiga su objetivo: cuidar-
nos para poder cuidar, la Unica manera de que la vida per-
manezca en el centro y de poder avanzar en igualdad y,
por tanto, en democracia.

Kika Fumero

Directora del Instituto Canario de Igualdad
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CUADERNILLO O

INTRODUCCION

aviolencia de género es un proble-

ma estructural y la manifestacion

mas extrema de la desigualdad
entre mujeres y hombres. Un extenso
marco normativo de igualdad regula la
prevencion y actuacion ante las diferen-
tes formas en que se expresa la violen-
ciade género en cualquiera de los ambi-
tos de la sociedad.

En general, las diferentes carreras
de contenido social capacitan a las y
los profesionales de intervencidn para
comprender la situacion, preparar in-
tervenciones y actuar con la mayor efi-
cacia y celeridad. Capacitan para com-
prender la situacion de las mujeres en la
sociedad; para entendery aplicar los va-
riados modelos explicativos de las mul-
tiples violencias machistas, asi como los
perfiles genéricos de agresores y de vic-
timas. También para planificar interven-
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P4ginas 287 a 289. Disponible en: https://www.gobiernodecanarias.org/opencms8/export/sites/politicassociales/infanciayfamilia/.content/

PDF/informe_situacion_infancia_familia.pdf

ciones, asesoramientos, consultorias o
protocolos de actuacion.

No obstante, el dia a dia, la falta de
recursos, las necesidades absorbentes
de un trabajo que es mas una vocacion
o una forma de activismo social, dejan
poco margen para la preparacion y re-
paracion mental y emocional del estrés
que suponen las situaciones cotidianas
de un desempefio laboral que intervie-
ne de forma personal donde la sociedad
ha fallado de forma colectiva. La caren-
cia de tiempo y/o recursos se suplen, en
muchos casos, con profesionalidad y
sacrificio.

Segun el «Informe sobre la situacion
de la Infancia y la familia en Canarias®»
de 2017, enlo que a los delitos de violen-
ciade género se refiere, los expedientes
han aumentado un 66,6 % poniéndose


https://www.gobiernodecanarias.org/opencms8/export/sites/politicassociales/infanciayfamilia/.content

de manifiesto una mayor similitud en
la conducta de menores respecto a las
personas adultas y la corta edad de al-
gunas victimas de los delitos de violen-
cia de género (12-14 afos).

Sabemos también, por numerosos
estudios, que las primeras intervencio-
nes son definitorias de las decisiones de
las nifias y mujeres victimas de violen-
cias machistas cuando resuelven, en el
peor de los casos, asesorarse sobre ellas
y, en el mejor, alejarse o poner fin a las
mismas. Por ello, es imprescindible que
quienes atienden esa intervencion pue-
dan trabajar ante el aumento despro-
porcionado de casos, fruto de la estruc-
tura social, en las mejores condiciones
no solo de recursos materiales sino, de
forma prioritaria —aunque muchas ve-
ces se demore ante las urgencias vitales
de las usuarias— emocionales.

El mandato patriarcal del sacrificio
y la abnegacion femeninas se trasladan
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a la esfera del trabajo de intervencion
social, muy feminizado, y el autodes-
cuido personal y grupal se convierten
en formas invisibles de autoviolencias
cotidianas.

Para responder a esta necesidad
social acuciante, las administraciones
necesitan poner en marcha iniciativas
para que sus recursos mas preciados,
los humanos, puedan trabajar al 100 %
de su capacidad. Una de estas iniciati-
vas, base de muchas otras, es el cuidado
emocional de las y los agentes de inter-
vencion asistencial directa y las unida-
des y servicios en que se insertan.

En esta linea se propone la Guia de
Autocuidado para personal de interven-
cion con victimas de violencias machis-
tas.

La metodologia y las fuentes utili-
zadas para su confeccion han sido mul-
tiples. En primer lugar, la experiencia
personal en la intervencion en diversas

regiones de Espafiay Latinoamérica. En
segundo, el trabajo en autocuidado con
mujeres de mas de quince desde hace
diez afos. Por Ultimo, pero no menos
importante, las conclusiones del traba-
jo en talleres presenciales con personal
de intervencion de la comunidad cana-
ria para conocer de cerca su realidad,
sus necesidades y sus expectativas.
Algunas de ellas —las mas repetidas y
habituales por mujeres y hombres en
estos talleres— se recogen de forma
anonima en las paginas de esta guia.
Como muestra, bien vale un boton.

El formato de «Manual de autoapli-
cacion» lleva a quien acuda a dicha Guia
por un camino de autoconocimiento
que permite no solo el trabajo indivi-
dual, sino el traslado grupal de pautas
de autocuidado que favorezcan el bien-
estar en las personas y sus equipos de
trabajo.

El simple hecho de poder hablar de
estos malestares, a veces invisibles o
invisibilizados, ya supone un alivio de
las cargas. El darles nombre, el saber
que lo que sucede no es tanto un ma-
lestar personal como una consecuencia
de un trabajo exigente, que necesita de
un contacto directo con la frustracion y
—en ocasiones— una inmersion directa
en el dolor ajenoy el propio.

El autocuidado, desde esta perspec-
tiva, es un método de prevencion de
los riesgos laborales derivados del tra-
to cotidiano con las peores caras de las
personas y el sistema. Y corresponde a
las personas y a las instituciones en las
que trabajan. El cansancio fisico acu-
mulado que deviene en enfermedades,
el cansancio mental que acaba en erro-
res grandes y pequenos y falta de pro-
ductividad; el estrés que deriva en des-
motivacion y falta de interés también
dependen del cuidado y las estrategias
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con que se incorpora transversalmente
a los grupos humanos.

No hay esfuerzos individuales que
puedan, por si solos, suplir el esfuerzo
colectivo e institucional, pero si pueden
ser su base, su fuente y su sosteén.

Una guia no puede —desafortuna-
damente— responder a todas las nece-
sidades individuales de autocuidado ni
poner fin a todos los malestares que en-
frentan quienes viven a diario las situa-
ciones extremas de desigualdad contra
las mujeres y sus hijas e hijos. Nace
como un paso para construir cuidado
personal como forma de resistencia y
también una forma de hacer politica
para el bien comun.

Asi, las organizaciones que intervie-
nen con mujeres victimas de violencias
machistas estaran interrumpiendo las
dindmicas que reproducen los patrones
patriarcales de descuido sistematico del
personal. Dejar de mirar a sus miem-
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bros como herramientas para very tra-
tar a cada persona como un elemento
imprescindible para el cumplimiento de
los objetivos. Dejar de hacer del silencio
un mandato para las mujeres o quienes
trabajan con ellas.

«Poner los cuidados en el centro» no
es una frase para generar bonitos titu-
lares, es un mandato de las sociedades
modernas hacia quienes disefian e im-
plementan sus politicas. El Instituto Ca-
nario de Igualdad ha dado, junto a sus
equipos, ese primer paso.

Cuidemos a quienes cuidan. Apren-
damos a cuidarnos y dejarnos cuidar.
Promovamos los cuidados personales
y grupales. Hagamos de nuestra socie-
dad una sociedad que cuida a quienes la
componen.

jAdelante!




OBJETIVOS

Que quienes lo utilicen puedan:
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Analizar los diferentes procesos vitales y su influencia en el trabajo
diario.

Identificar las formas personales de configuracion del género a través
del tiempo.

Mejorar las estrategias de autoconocimiento.

Identificar las diferentes situaciones de desgaste emocional en el des-
empeiio de las labores de intervencion.

Elaborar un mapa personal de las diferentes intersecciones para, des-
de él, poner en practica herramientas de autocuidado emocional.

Detectar practicas de autodescuido personal y colectivo en los espa-
cios laborales y familiares.

Aprender estrategias de autocuidado personal y colectivo en el espa-
cio de trabajo.

Estar en condiciones de proponer pautas de autocuidado grupales en
los equipos en los que se integran.

COMO VAMOS ATRABAJAR

| material ha sido divido en dife-
rentes apartados diferenciados en
«Cuadernillos» numerados del 1al 7.

Los Cuadernillos pueden trabajarse
de forma independiente.

Si en algun momento sientes que
debes parar, hazlo. El material estara
ahisiempre y tU tienes tus propios tiem-
pos. Hazte el regalo de escucharlos y
respetarlos. Tu intuicion serd una buena
compafiera en este camino.

Cuadernillo 1. Introduccion. Los pri-
meros sintomas. Serd el primero de los
7 numerados. Te va a ayudar a ponerte
en contexto. Del programa y tuyo. No
vas a lanzarte a una piscina sin saber la
profundidad; ni si hay agua o no. Esta
introduccion es para ir mojandote los
pies. Dependiendo de la temperatura

y la profundidad del agua, segun nades
de bien, avanzaras en los siguientes.

Cuadernillo 2. El patriarca interior
(v sus desaguisados). Para saber quién
nos acompana siempre de forma mas o
menos silenciosa y como intentara po-
nerte la zancadilla.

Cuadernillo 3. Analisis vital. Anali-
zando ando. En él programaras metas,
objetivos, metas volantes para saber si
vas por el buen camino. Habra metasin-
mediatas, a corto, medio y largo plazo.
iNo vas a tener tiempo de aburrirte!

Cuadernillo 4. Autoevaluacion de
las creencias de género. ;Con creen-
cias de género a mi? Somos en socie-
dad. Somos, en ocasiones, lo que nos
exige la sociedad, o lo que cree que so-
mos. Y las divergencias entre una y otra
imagen suponen un tira y afloja que
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desgasta nuestra energia vital. ;Cuales
son las cargas de género que potencian
tu autodescuido?

Cuadernillo 5. Preguntas bdsicas
para potenciar el autoconocimiento.
Preguntando ando. Las preguntas y
mensajes interiores, nuestro sistema
de creencias, pueden estar facilitando o
entorpeciendo el crecimiento vital. Co-
noce tu sistema de creencias.

Cuadernillo 6. Autodescuidos y au-
toviolencias. ¢Las ves? Trabajar codo a
codo con la violencia, a veces extrema,
que sufren las mujeres victimas de vio-
lencias machistas —sobre todo, aunque
no solo ellas— hace que se relativicen
las personales. ;Como te descuidasy te
violentas en el dia a dia?

Cuadernillo 7. Autocuidado fisico
y emocional. Cuido y... ;me cuido? En
muchas ocasiones no nos queremos por
ser como somos. Nos queremos, cuan-
do lo hacemos, a pesar de lo que somos.
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Nos querriamos mas si fuéramos dife-
rentes, creemos. En este Cuadernillo
veremos como contrarrestar los auto-
descuidos fisicos y emocionales conse-
cuencia del ideal de perfeccion exigido
a las mujeres que se detectaron en el
Cuadernillo anterior.

Tras el Ultimo Cuadernillo, se re-
cogeran las practicas de autocuidado
personal y colectivo propuestas por el
alumnado en Canarias del curso semi-
presencial «Autocuidado para mujeres
y hombres que intervienen de forma
directa con victimas de violencia de gé-
nero».

ANEXOS

@ Fortalezas vitales
@ La escalaemocional

COMO
APROVECHAR
AL MAXIMO LOS
CUADERNILLOS
DETRABAJO

W Comprométete a dedicar un tiempo diario, semanal o mensual a trabajar
en ti misma.

W Encuentra un minimo de 1 hora de tiempo sin interrupciones cada vez que
te pongas a trabajar en ellos.

W Acompanate de un café, té, cafia, zumo natural, copa de vino o lo que te
plazca. Es tu momento.

W Pon musica relajante, rock duro. O busca el mas absoluto de los silencios o
el murmullo homogéneo de una cafeteria.

W Responde por escrito, si es a mano mejor, a todasy cada una de las preguntas.
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W Norespondas pensando en tu familia, tu pareja, lo mejor para el resto. Esta-
mos hablando de ti y tus suefios. Atrévete a mirarlos cara a cara.

W Suelta expectativas. Sé honesta/o contigo. Todo lo que puedas.

W Una vez respondidas las preguntas generales del Cuadernillo de Introduc-
cion, deja pasar un minimo de 24 horas y lee las respuestas. ;Cambiarias
algo? Si es asi hazlo. En otro color, o en un folio aparte, féchalas. Es el diario
de tu evolucion personal y, dentro de un tiempo, ver quién eras te sorpren-
derd. Garantizado.

W Aunque no hagas los ejercicios en orden, empieza a leer cada Cuadernillo
por el principio. Los ejercicios que te produzcan mas desapego, o mas ga-
nas, o incluso te irriten te haran saber mucho de tus resistencias.

W Una vez en los Cuadernillos, si te saltas preguntas, actividades o propues-
tas, vuelve cuando sea el momento. Cuando quieras o te sientas preparada;
preparado; pero hazlas.

W Las preguntas que mas te cueste responder son las que mas necesitas res-
ponder y te convienen. Como decian las abuelas: si escuece, cura.

W Garabatea todo lo que quieras. Haz tachones, esquemas, graficos. Usa co-
lores. O no. No vas a entregarlo a nadie. Estas creando una formula. ;Acaso
crees que Madame Curie nunca hizo tachones en sus notas?

W Nova aser facil, pero sera muy gratificante. Ante todo y, sobre todo, disfru-
ta del proceso.

18

AVISO

Muchos de los ejercicios y las preguntas que
encontraras te pareceran tontas. Sentiras
pudor. O te sentiras directamente idiota.
También pensaras que yo lo soy. Solo te
pido que te des la oportunidad de hacerlos.
Ya me contaras después si no habria sido
una tonteria mayor tener esta poderosisi-
ma herramienta en las manos y dejarla pa-
sar sin, por lo menos, intentarlo.
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CUADERNILLO 1

Introduccion

os seres humanos no contamos
Lcon la capacidad bioldgica, psico-

l6gica y espiritual para afrontar la
violencia interpersonal sin consecuen-
cias. Cuando se trabaja con victimas de
violencia —de cualquier tipo de violen-
cia— estas violencias acaban afectan-
donos. Somos victimas colaterales v,
como tantas veces vemos en el trabajo
diario, las sefiales y consecuencias de
esas violencias nos pasan inadvertidas
con demasiada frecuencia.

La intensidad de la afectacion de-
pende de cada persona, de su historia,
contexto y recursos para enfrentar la
violencia. Tenemos que entendernos
para entender. Saber para compartir.
Cuidarnos para cuidar.

Hoy, como cada dia que abras uno
de los Cuadernillos de trabajo, voy a

preguntarte mil y una cosas. No es para
que me las digas a mi, sino para que te
las digas a ti.

Cada Cuadernillo esta orientado a
que te entiendas un poco mejor, sepas
mas de ti y puedas cuidarte un poco
mas —y un poco mejor— cada dia; asi
que, empezamos.

Dime (bueno, di-te) una cosa:
¢Te pasa que...

El ejercicio de tu profesion te gene-
ra contradicciones personales?

Aveces te sientes a solas en tu cons-
truccion personal?

Detectas que, en ocasiones, te
castigas innecesariamente por no
alcanzar determinados ideales de
«perfeccion»?
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No te permites o no consigues un
espacio de autocuidado donde ex-
poner tus miedos o inseguridades
sin ser juzgada, o juzgado?

Imaginas otra forma de ser y estar
en el mundo pero no tienes muy
clara cual ni si alguien la comparte y
eso te genera inseguridad y miedo?

Te dispersas facilmente sin darte
cuentay no acabas las tareas empe-
zadas?

Tienes tal cantidad de trabajo o ta-
reas acumuladas que los pequenos
éxitos no consiguen alegrarte?

Sientesrechazo oteirritan personas
a las que, por tu relacion personal o
profesional, en otro tiempo mirabas
con empatia?

Te falta la claridad suficiente para
establecer objetivos realistas y al
mismo tiempo desafiantes que te

hagan crecer tanto personal como
profesionalmente?

Sabes que necesitas ser mas cons-
tante y perseverante para alcanzar
tus metas pero no lo haces o no sa-
bes como?

Te bloqueas a menudo o sientes in-
seguridad por no saber como avan-
zar?

Te cuesta tener la disciplina de in-
corporar nuevos habitos en tu dia a
dia?

No sabes como organizarte mejor
para sacarle mas partido al tiempo?

Te distraes facilmente navegando
por internet o buscandote excusas
para no hacer lo que habias planea-
do?

Empiezas con muchas ganasy ener-
gia con nuevos propositos y obje-
tivos tanto personales como pro-

fesionales mas desafiantes porque
quieres mejorar tu vida y luego, al
cabo de poco, la rutina diaria hace
que vuelvas a lo de siempre?

¢JTe suenan esas situaciones?

Al final acabas haciendo lo mismo
de siempre vy tienes la sensacion de
que no avanzas al ritmo que podrias. Te
frustras, te enfadas contigo misma, te
machacas, te dices —a ti misma— co-
sas terribles que nunca dirias a nadie y
te autoexiges mucho pero no sirve para
nada.

cSabes de qué te hablo?

En estas paginas vas a encontrar se-
ries de preguntas y sugerencias sobre
qué explorar y desarrollar en tu vida
para encontrar una ruta que haga que
la tension acumulada en los diferentes
espacios de tu vida no se convierta en
estrés cronico, en desanimo, en frus-
tracion permanente. Aprenderas a tra-

bajar contra la injusticia a diario, con-
viviendo con la violencia mas brutal de
forma cotidiana sin que la angustia, el
cansancio y el desanimo se conviertan
en cronicos.

Hay una primera parte general de
exploracion y planificacion. Después,
hay una serie de Cuadernillos de tra-
bajo independientes para que puedas
ocuparte antes de las areas de tu vida
en las que creas que tienes que poner
mas atencion. O en las que obtengas
mas satisfacciones, para empoderarte
y avanzar.

De nuevo, tu decides.

Esta es una muestra de todo lo que
vendrd a continuacion, yo no voy a de-
cirte qué hacer ni cuando. Voy a enfocar
mi linterna a distintas zonas. La luz te
ayudara si estas a oscuras en ellas. Si
no, avanza.
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Puede que ahora no quieras hacer
todas, sino centrarte en una, o dos.

No hay reglas. No hay normas. No
hay ninguna obligacion que no sea con-
tigo, con tu compromiso de cuidarte fi-
sicay emocionalmente.

Tomar accion no es facil pero, con
decision y perseverancia, los resulta-
dos de este programa de trabajo se ven
con la rapidez suficiente para no querer
parar. El primer paso te ha traido hasta
aquiy, si te das permiso para empezar
sin ponerte condiciones, avanzaras.

Estos Cuadernillos de trabajo no
pretenden sugerirte que hagas todas y
cada una de las acciones que aqui apa-
recen. Aunque todas son importantes,
solo tu puedes decidir qué es prioritario,
qué recursos debes dedicar a cada area
y como. Si un ejercicio debe ir antes o
después que otro. TU vas a disefar con
estas preguntas tu propio «Manual de
autoaplicacidn» y vas a decidir los pasos

24

que necesitas para llegar donde quieras
estar.

Se sabe que alrededor de un g7 % de
la poblacion mundial ni se plantea qué
quiere en la vida o como se siente al
realizar las tareas cotidianas, laborales,
familiares, personales; sino que viven a
merced de las circunstancias. Es increi-
ble, sverdad?

Si te pareces a ese mas del go % de
las personas que hay en las sociedades
occidentales no te habras parado a es-
cribir qué quieres de tu vida, o como te
gustaria vivirla. Habras sorteado la viday
sus obstaculos conforme han ido llegan-
do.Y es habitual, no pasa nada. O te has
definido al contrario: esto no lo quiero,
y esto tampoco. Y tu foco de atencion
habra estado no en el lugar (fisico y/o
emocional) en el que querias estar sino
en aquel al que no querias llegar.

Sies el caso, imagina ira comprar un
billete de avidn y que te dijeran:

—Tenemos un vuelo que no va a Lon-
dres, no va a Lisboa, no va a Estambul,
no va a Bamako ni a Lima.

—Ya, pero ;a donde va?

—iAh, es que nos parece muy importan-
te que ustedes sepan a donde no va!

No daremos ideas a las compaiiias
aéreas.

No sé si has llegado a este punto por-
que crees que hay algo en tu vida (o mu-
cho, o todo) que no acaba de funcionar,
que no sabes dénde va. Igual crees que
sabes exactamente qué es y de donde
procede. O quizas es solo una sensacion
que las preguntas de estos Cuadernillos
te ayudaran a poner en claro.

Estd demostrado que las personas
que ponen sus objetivos por escrito aca-
ban consiguiendo mucho mas.

No te presiones. No hay que hacer
todo ya ni cambiar en un dia. Ser quien

quieres ser, cuidarte como te mereces,
es una tarea para toda la vida.

Primero explora y decide quién quie-
res ser. Cuando empieces a vislumbrarlo
ponte manos a la obra. Solo después lle-
garas donde deseas. No te enganaré di-
ciéndote que tienes que desearlo fuerte.
O pones accion o puedes dejar la tarea
aqui. «Si quieres, puedes» es una frase
engafosa. «Si quieres, haz por poder» se
ajusta mas a larealidad.Y da mas frutos.

Ser, hacer, tener. Lo repetiré mu-
chas veces a lo largo de este recorrido.

Responde las preguntas iniciales
por escrito, pon negro (o azul, rojo,
morado, verde...) sobre blanco cuales
son tus malestares. Porque no hay un
checklist de cosas que tienes que hacer
para sentirte mejor. Cuidarte pasa por
saber como te ha afectado el descuido.
Solo entonces podras corregirlo.
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Esfa semana
me estiro

iEstirate todos los dias!

Elige al menos un momento del
dia para estirarte. Si son mds
jmucho mejor! Ponte un minimo
diario y jactivate desperezando
cada musculo de tu cuerpo!




AUTOCUIDADO
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Manual de autoaplica ion

CUADERNILLO 2

El patriarca interior

stoy segura de que estds impa-
ciente, asi que voy a ir al grano.
Voy a presentarte a un polizon que

se ha colado en esta travesia. Es tu pa-
triarca interior.

Como dice la feminista Audrey Lor-
de, vivimos en sistemas de poder que
estan disefados para hacernos infeli-
ces, que estan estratégicamente dise-
fiados para borrar la felicidad y el bien-
estar de ciertos grupos de personas.

Por eso, trabajar para afirmar la li-
bertad, la salud, el derecho a una vida
libre de violencias o la felicidad de las
mujeres —en una sociedad patriarcal—
es en si 'y por si mismo un acto politico.
Y todos los actos politicos tienen reper-
cusiones politicas, en el sentido de so-
ciales. Afectan al sistema. Tu trabajo de
cada mafana, de cada tarde, el informe

mas rutinario o la memoria mas aburri-
da afectan a la estructura del sistema,
debilitandolo, y el sistema ya tiene la
forma de protegerse. Puedes defender-
te —mejor o peor, con mas o menos ga-
nas— de los ataques exteriores, de las
consecuencias externas (critica social,
ataques de ciertos partidos politicos,
incomprension social...) porque tienes
el entrenamiento necesario para detec-
tarlas. La parte mas complicada es cui-
darte de los ataques que no percibes.
Los de tu patriarca interior.
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TU
PATRIARCA
INTERIOR

;Quién es y qué hace tu patriarca inte-
rior?

Puede que nunca te hayas parado a
pensarlo, pero lo conoces. El patriarca
interior es esa voz intima que siempre
tiene un inconveniente que plantear,
un problema que mostrarte, un motivo
para hacerte sentir culpable o criticarte.
Es la punzada de irritacion al leer o res-
ponder a las preguntas de estos Cuader-
nillos. «Es vergonzoso, es una tonteria,
no sirve para nada...».

El patriarca interior es la unidad mi-
nima patriarcal que queda en nuestro
subconsciente tras el proceso de socia-
lizacién y dificulta la liberacion absolu-
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ta de nuestros cautiverios patriarcales.
Impide nuestra plenitud, nuestra paz,
nuestra felicidad. Es la voz del sistema
que nos hace complices de él y cons-
cientes de que lo somos, con la consi-
guiente culpabilidad frustrante y des-
motivadora.

El patriarca interior es un Pepito
Grillo programado en ti por un siste-
ma machista que genera un millén de
expectativas externas e internas sobre
cada persona solo por ser mujer u hom-
bre. Es la insatisfaccion permanente, el
recuerdo de nuestra imperfeccion (a los
ojos del sistema) y el consecuente juicio
de valor.

Por eso, a veces te sientes fatal por
decir no; o te sientes mala persona,
compafera o companero, amiga, her-
mano; pareja; o superficial si te depilas
y mal si no te depilas porque te sientes
desaseada y sabes que no deberia de
ser asi, pero es; o que te hace no desear

a alguien porque su cuerpo no se ajus-
ta a ciertos canones; o débil porque no
llegas a todo cuando, evidentemente,
todo es demasiado para cualquiera.

Es la voz que te juzga y te critica y te
dice cuando te equivocas «eres tonta,
eres tonto» en lugar de «a la siguiente
aciertas»; la que recién levantada al mi-
rarse al espejo te dice «qué mierda de
ojeras» y no «qué bien has debido de
dormir». El que alguna vez te ha hecho
evitar un encuentro sexual por no llevar
la ropa interior adecuada o miedo a no
tener una ereccion suficiente; o no dis-
frutarlo con mas preocupacion por tu
barriga o por dar la talla que concentra-
cion en disfrutar de tu propio cuerpoy
sus sensaciones. El que te hace tomar
mas trabajo del que puedes aunque no
sea obligatorio porque «cdmo vas a de-
cir que no». El que no te deja disfrutar
unas vacaciones. El que te vuelve una
persona cinica, abrumada por momen-
tos y cada vez mas.

Tendras mil y un ejemplos de ese
dialogo perverso con tu voz interior. Esa
que te falta el respeto y dice barbarida-
des que, si salieran de la boca de otra
persona, te harian enfadar. ;Crees que
decirtelo tU no te enfada por dentro?
Pues si, lo hace. Por eso a veces sientes
enfado y no sabes con quién. Y estas
triste y no sabes por qué.Y algo te pasa
y no sabes qué.

Mi estrategia es ponerle nombre al
patriarca interior. Y hablarle de tU a t0.
Y, cuando salta a través de la culpa o de
la preocupacion, decirle «sé que estas
ahi, aprovecha que te queda poco». O
lo que quieras.

De la misma forma que el feminismo
ha expuesto el machismo de la socie-
dad y da estrategias para visibilizarlo
y combatirlo, usa estos ejercicios, este
tiempo, para sacar a la luz a esa forma
personal del sistema. Anota ante qué
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palabras o sugerencias sientes rechazo
y resistencia. PregUntate por qué.

El desempoderamiento de las mu-
jeres es colectivo porque la sociedad lo
genera. Cuando se trabaja sobre violen-
cias especificas a mujeres concretas se
interrumpe la logica del sistema, que
se defiende generando reacciones so-
ciales y personales. Estas Ultimas tanto
fisicas como mentales y emocionales.
Es el burnout (sindrome de desgaste
profesional o sindrome de la trabajado-
ra —o del trabajador— quemada) de la
intervencion social, muy similar al del
activismo por los derechos humanos.
Algunos de los sintomas son:

Sentir que existe incomprension de
tu tarea fuera del entorno laboral.

Frustracion ante las criticas sociales
o desconocimiento de la labor que
se realiza.
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Impotencia ante acusaciones, lega-
les o sociales, en casos de interven-
cion o violencia que saltan a la opi-
nion publica.

Estrés derivado de la sobrecarga de
trabajo.

Agotamiento emocional.

Sensacion disminuida del logro per-
sonal.

Sentimientos prolongados de des-
esperanza y desolacion.

Irritabilidad.

Pérdida de la memoria.
Negatividad.
Cansancio excesivo.
Desanimo.

Incapacidad para concentrarse.

Sintomas somaticos (p.ej. Dolores
de cabeza, trastornos gastrointesti-
nales, dolores lumbares, cervicales,
rigidez dsea...).

Problemas para dormir.

Sensacion de omnipotencia (des-
cuidar la propia seguridad y nece-
sidades fisicas, como si estuvieras
por encima de la salud y la enferme-
dad).

Desconfianza hacia los equipos con
los que trabajas (si no lo hago yo
nadie lo hace, no puedo faltar ni un
minuto, no me dejais respirar...).

Consumo excesivo de cafeina, taba-
co, alcohol, pastillas, redes sociales.

A mi, como Maria, nadie puede em-
poderarme ni obligarme a cuidarme, ni
subir mi autoestima. Tampoco puedo
empoderarte a ti, pero si te ayudaré a
hacer visible al patriarca interior, ese

virus desempoderador. El tuyo, que te
acompana a todas partes y el de otras
personas que saltara sobre ellas —y so-
bre ti— cada vez que amenaces al siste-
ma con tu trabajo, con tu actitud, con tu
vida.

Ver cuanto hay de colectivo en lo
que creemos que es personal, nos libe-
ra. No es que tU tengas algo que falla, es
que tU no puedes ser quien quieres ser
porque el sistema funciona mal.

No eres tu, es el machismo.

Tu malestar, tus malestares, no son
sino el aviso de que seqguir lo que el sis-
tema te pide es malo para ti. Tu cuer-
po, tu mente, tu espiritu se rebelan y
tu patriarca interior los intenta acallar.
«Sigue, sigue, tU puedes. No pares.
¢Has parado? jQué vaguedad! ;No has
parado? jSe estan aprovechando de ti,
tendrias que haber parado!». Te pedira
cada vez una cosa y la contraria. Nunca
se cansa ni se da por satisfecho.
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No te averglences, ponle nombre.
Y habla con él. Cuando tengas la ten-
tacion de pensar que eres un desastre,
que tu trabajo no sirve para nada, que
boqueas como pez fuera del agua, pa-
rate y mira si el desastre no lo habra he-
cho él.

«El autocuidado confronta no
solo el rol tradicional de cuida-
doras de las mujeres, asignado
historicamente por el patriarca-
do, sino las propias resistencias
personales».

Alumna anénima

Ahora, revisa los puntos en los que
apuntaste que habia resistencias. Pon
atencion en tu trabajo cotidiano y en tu
vida diaria para detectar alguna de las
situaciones en las que salta tu patriar-
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ca interior y hazlas fisicas. Por ejemplo,
poniendo un granito de arroz en tu bol-
sillo, o un trocito de papel, un garbanzo,
una gominola. Daigual. Lo que quieras.
Y cuando llegues a casa cuenta granos,
papelitos, gominolas. Cuanto mas peso
lleves en el bolsillo, menos llevaras en la
cabeza. Ponerle nombre, darle forma,
le hace visible. Ya no actua en la som-
bra. Sabemos donde esta y pronto em-
pezaremos a arreglar el desaguisado. Y
cuando digo después es inmediatamen-
te después. En el siguiente Cuadernillo
de trabajo: el de analisis vital.

jHasta la vista!

iMe observo!

¢Qué cosas me digo a mi misma
que me ofenderian profundamente
si me las dijera otra persona?
;/Qué palabras amorosas tengo para mi?
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CUADERNILLO 3

Analisis vital

na persona sin una vision clara es

como ese avion sin destino de-

finido. Si no tienes una férmula
personal vas a vivir de acuerdo con la
férmula que la sociedad, o alguien, han
preparado para ti. Y es muy probable
que tengas una vida insatisfactoria. Tu
trabajo interacciona con tu vida. No te-
ner presentes nuestras intersecciones
personales nos deja viajando sin rumbo.

Ponte manos a la obra y preguntate:
;Qué es lo que quiero realmente?
¢Hacia dénde voy?

¢Cual es el siguiente paso en mivida
que me hara crecer?

En el fondo casi todas las personas
sabemos lo que queremos. Sin embar-
go, es mucho mas facil autoengafarse

y creer que nos falta la claridad. Esa
creencia es la gran saboteadora que im-
pide pasar a la accion.

Muchas veces seran los condicio-
namientos de género asignados a ser
mujer u hombre: buenas madres, bue-
nas hijas, sacrificadas, abnegadas, que
llegan a todo, que sonrien sin parar.
Buenos hijos, esposos, proveedores,
amantes, deportistas, fuertes, decidi-
dos, inagotables, exitosos.

Si, sé que en frio sabemos que todo
eso es imposible pero ;lo sabe nuestro
hacer diario en «piloto automatico» o
dejamos que nuestro patriarca interior
se columpie en los altibajos de nuestra
autoestima, pensando que algo perso-
nal falla?

Tengo que ser, en este punto, clara
y dura. Cuando una persona dice que
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no tiene clara su vision, que no sabe
qué hacer con su vida, esta renuncian-
do a tomar las riendas. Porque por mala
que sea nuestra situacion, incluso en los
peores casos, tenemos algo de control
sobre ella. Como minimo, tenemos el
control sobre sivamos a hacer o no algo
para salir de ella. Te sucede a diario en
el trabajo. Mujeres y hombres que te di-
cen que no pueden hacer nada cuando
ves muchas, pocas, alguna, una salida.
Lo ves en terceras personas, pero rara-
mente en ti.

No digo esto para hacerte sentir cul-
pable, sino para que te quites de encima
el traje de cebolla: una capa de «no sé»,
una capa de «ahora no es el momento»,
una capa de «eso no es para mi», una
capa de «qué tonteria»... Tenemos que
ser capaces de quedarnos desnudas,
como minimo, ante nosotras mismas.

Sigue preguntandote y, por favor,
reflexiona. No respondas a la ligera:
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¢Cémo me veo y/o me gustaria ver-
me en 1, 3y 5anos?

¢Cudl es mi estilo de vida ideal?
¢Cual es mi trabajo ideal? ;Y mi es-
tado de animo ideal?

¢Qué haria? ;Donde viviria? ;Como
seria mi hogar? ;Con quién me rela-
cionaria? ;Qué comeria? Cualquier
detalle que se te ocurra. Fantasea a
lo grande, no seas una persona cica-
tera sofiando, por favor.

¢Qué es el éxito para mi? ;Como
cambiaria mi vida? ;Qué habria que
no hay ahora? ;Qué desapareceria
de ella?

Si tuviera eso que yo considero
éxito garantizado, ;qué haria? No
pongas esa cara. Piénsalo y escribe.
Permitete fantasear, ser alocada, o
con ambicion. Sitodo fuera posible,
;qué harias?

Si supiera que nada me detendria,
¢qué cambio, que dependa de mi,
haria en mi vida ahora mismo?

¢Qué es lo que mas me encalla ac-
tualmente?

Si algo me han ensefiado la expe-
riencia vital y profesional es que tomar
accion requiere un precio. Empezar un
plan de accion vital sin pensar en las
consecuencias es hacer un castillo de
naipes. El menor soplo hara que caigan.

Antes de empezar a planificar cual-
quier accion de los Cuadernillos siguien-
tes, antes de pensar en Manual de au-
toaplicacion alguno, preguntate:

¢Qué estoy en disposicion a cam-
biar de mi para enfocarme y conse-
guir mi vision? Cosas concretas. No
digas «todo» o «todo lo que haga
falta». Localiza algo y escribelo. No
es una sentencia firme, podras cam-
biar después. jDate permiso!

¢Cual es el coste para mi y para mi
familia/amistades de hacer estos
cambios? ;Estoy dispuesta, o dis-
puesto, a asumirlo? ;Querran asu-
mirlo?

¢Qué o quién me va a ayudar a per-
severar cuando me falten fuerzas?

¢Qué o quién sé que opondra resis-
tencia? ;Cual? ;Cémo podria afec-
tarme? En ese caso, ¢qué es lo peor
que podria pasarme?

Prioriza lo importante

El autocuidado es, entre otras cosas,
el equilibrio entre nuestras necesidades
y las de otros seres humanos con quie-
nes convivimos y para quienes trabaja-
mos. Para atender nuestras necesida-
des tenemos que conocerlas. No hay
recetas para medir el equilibrio porque
depende de cada persona de acuerdo a
sus circunstancias. Si hay patrones que
se repiten y pueden servirnos de guia.
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El dia a dia y la velocidad de estos
tiempos nos imponen un ritmo desen-
frenado que nos agotan mental y emo-
cionalmente. La carga de género que
existe para todo el mundo supone, ade-
mas, una carga adicional para las muje-
res. Las expectativas irrealmente altas
en todas las esferas vitales las llevan
con la lengua fuera y les imponen pa-
trones de descuido anadidos. Se exigen
esos descuidos y se las culpa una vez los
cumplen. Aunque también las culpan si
se los saltan. En empleos y profesiones
donde las tasas de ocupacion femenina
superan el 5o % —como es habitual en
la intervencion social— tener en cuen-
ta esas cargas anadidas es una tarea
inexcusable. La realidad no es neutra
respecto al género. Lo sabes cuando
trabajas: ;Lo recuerdas cuando acaba el
horario laboral?

Apunta durante la jornada, o al re-
flexionar sobre ella al final del dia,
qué situaciones laborales, familia-
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res, personales has vivido en las que
tu propio mandato de género te ha
hecho aceptar una carga suplemen-
taria.

Esa carga suplementaria, ¢ha sido
externa —exigida por terceras per-
sonas— o interna?

La mayoria tenemos mil frentes
abiertos y por eso nos cuesta mantener
nuestro foco y concentracion. Hacemos
mil cosas a la vez y como siempre hay
algo pendiente nunca disfrutamos de la
satisfaccion del trabajo acabado.

¢Cual es la solucion? Tan facil como
priorizar por orden de importancia. A
veces nos pasamos el dia apagando fue-
gos creyendo que todo es urgente y nos
olvidamos de nuestra intencion.

«Incluso ante el cansancio, el
estrés, el hambre, el suefio, la
falta de condiciones adecuadas
y demas, sequimos trabajando.
Tenemos tan interiorizado este
mandato que incluso las mas
conscientes admiramos a las
que dan su vida por «la causa»
y criticamos (abierta o interna-
mente) a aquellas que ponen li-
mites».

Alumna anonima

Es esencial que tengas claras tus
prioridades en estos momentos de tu
vida. Seamos realistas: no se puede te-
ner todo, hay que elegir y tomar deci-
siones coherentes con el propodsito de
cuidarnos. Hay que poner limites.

El autocuidado, en este sentido, es
una propuesta para cambiar la cultura
de la intervencion: modificar patrones
que nos lastiman y reproducen la vio-
lencia patriarcal como la desvaloriza-
cion de lo que aportamos y hacemos,
la sobrecarga de trabajo, la responsa-
bilidad exagerada que se convierte en
culpa, sentir que nada es suficiente, que
el descanso es algo que no podemos
disfrutar, entre otras.

Disponemos de 24 horas cada dia 'y
la forma en la que gestionas este tiem-
po depende 100 % de ti. Toma el control
de tu agenday preguntate:

¢Qué es lo mas importante para mi
en esta etapa de mi vida?
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Reparto de tiempo diario

¢Cuales son mis valores? No los de
mi pareja, familia, sociedad, ami-
gos, etc. Los mios. ;Los conozco?
¢Los tengo presentes? ;Los he ol-
vidado? ;Han pasado a un segundo
plano?

¢En qué pongo mas energia y tiem-
po? No respondas a la ligera. Ob-
sérvate estas semanas. Haz un cua-
drante de actividades, de ambitos
y cuenta horas. Empleo, activismo,
relaciones familiares, trabajo no

® Trabajo
m Cuidar a otrxs
m Ocio
Descanso
B Cuidado Personal

remunerado, relaciones sociales
(amistades, diversiones, ocio...),
espacio personal (cuidado, descan-
so, meditacion...). Exponlo grafi-
camente. Hacer un diagrama suele
dejar en evidencia nuestros patro-
nes de autodescuido. El anterior es
el de una mujer en un curso previo,
a modo de ejemplo.

;Qué es lo que realmente me hace
feliz? ;Cuanta energia y tiempo le
dedico?

¢Para qué quiero alcanzar mi for-
mula? ;Cuales seran los beneficios
de enfocarme en ella?

;Qué es lo peor que puede pasar si
dejo de hacer algo de lo que hago y

no me satisface?

Si, estamos en el Cuadernillo 3y ya he
preguntado dos veces qué es lo peor que
puede pasar. Porque, muchas veces, eso
peor no es —ni de lejos— tan malo como
el agobio dentro de la propia vida.

Y, si es realmente tan malo, saber
que estd ahi nos permite tener herra-
mientas preparadas si llegara el caso.
Asusta menos lo que se conoce. El mie-
do a la realidad es peor que la peor de
las realidades.

Escribe una lista con tus 5 valores
prioritarios, definelos con tus propias
palabras y a continuacion especifica
qué mas puedes hacer en tu vida para
incorporarlos, mantenerlos. Te reco-
miendo que esta lista la tengas visible,

la incorpores a tu dia a dia y la revises
cada cierto tiempo.

No pararé de recordarte que cada
una de las indicaciones de estos Cua-
dernillos son para inspirarte, motivarte,
darte ideas. No son mandamientos que
tengas que cumplir. No pueden ser un
plus de estrés o frustracion en tu vida.

El autocuidado implica aqui la ca-
pacidad de comprometerse con el tra-
bajo de defensa y promocion de los
derechos humanos de las mujeres (y
de colectivos vulnerables o en situacion
de vulnerabilidad) sin sacrificar otras
partes importantes de la vida personal.
La capacidad de mantener una actitud
positiva frente al trabajo a pesar de los
desafios. También puede entenderse
como el derecho que tienes —aunque
trabajes a diario con personas que estan
mucho peor que tu en muchos espacios
vitales— a ser una persona sana, plena,
segura, satisfecha y en paz sin sentirte
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egoista por hacer lo necesario para en-
contrarte asi.

Responde las preguntas. Si las indi-
caciones posteriores te ayudan, exce-
lente. Si no te sirven hoy te garantizo
que, conforme avances, encontraras la
forma de introducir en tu vida los cam-
bios que necesitas.

Ya estas en marcha y ningun camino
empieza sin los primeros pasos.

jAvanzamos!
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sTE GUSTA COMO TE
SIENTES CONTIGO
MISMA?

@f \NO
l

SQUIERES SENTIRTE
MEJOR?

@/
@ e
iCAMBIA ALGO! l

\Exeus HACIENDO LO stmo]
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CUADERNILLO 4

Autoevaluacion de las
creencias de género

i has decidido seguir, vamos a

empezar mirando atras. Saber de

donde venimos y donde estamos
es imprescindible para saber donde va-
mos. Recuerda el avion: ;De qué aero-
puerto sale?, sa cudl va?

Este analisis vital se hace, como
todo este programa, desde el enfoque
de género. ;Qué diferencia hay por ha-
cerlo asi?

La principal es que la realidad no
estd planteada ni analizada desde una
supuesta neutralidad. El sery estaren el
mundo y nuestras experiencias perso-
nales, nuestra identidad, estan marca-
das por el sexo que se nos asigno al na-
cer porque en base a él el sistema hace
una socializacion diferente. En ella, que
te identifiques o no con esas expecta-
tivas es indiferente. Variard la sancion

por adscribirse o no, identificarse o no.
No la exigencia ni el intento de orientar
tu vida en una determinada direccion.
Calles de un solo sentido. O eso necesi-
ta el sistema, al menos.

Por lo tanto, veremos donde se si-
tuan mujeres y hombres en esa realidad
y por qué no la vivimos, como género,
de la misma manera. Por supuesto no
somos todas iguales, ni todos son igua-
les, pero si se nos carga con una serie de
expectativas comunes.

Como profesionales, intervenimos
las realidades para mejorar la vida de
otras personas. Como personas, vamos
a cambiar(nos) como forma de cambiar
nuestra realidad. No es solo un fin per-
sonal, aunque ya seria suficiente si lo
fuera. Nuestra transformacion —y mu-
chas de las presiones a las que se nos
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somete a diario— es fruto de estar en el
mundo viéndonos no como seres neu-
tros o asexuados, sino como mujeres y
hombres.

Por ese motivo, empezaremos ana-
lizando las creencias de género que
hemos heredado de nuestra familia, de
nuestra cultura, de nuestro aprendizaje.
Detectar para entender por qué lo que
nos pasa no nos pasa a solas ni viene de
la nada.

Seguiremos haciéndonos una serie
de preguntas que se corresponden con
areas que trabajaremos en Cuaderni-
llos siguientes. Asi, cuando acabes de
trabajar tu analisis y planificacion vital
y tengas todo el material, podras em-
pezar por las areas en las que hayas
encontrado mayores resistencias, o un
mayor numero de habilidades que po-
tenciar.

Recuerda que no vas a responder
para agobiarte con lo que puede que
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quede por hacer. Respondes para cono-
certe, para saber donde se hace fuerte
tu patriarca interior, para entenderte en
el mundo y en tu vida. Y no puedes en-
tender por qué sin saber qué.

AUTOEVALUACION
DE LAS CREENCIAS
DE GENERO

No te limites a buscar respuestas
obvias. En cada una de las preguntas
repasa todos los valores, habilidades y
espacios vitales del autocuidado. Por
ejemplo, en el ejercicio 1, bloque 1, pre-
gunta 1, responde en diferentes niveles:

1. ;Qué significaba ser mujer? (Res-
ponde también si eres un hombre)

En el reconocimiento de autono-
mia, potencialidadesy capacidades.
¢Sereconocia el trabajo no remune-

rado? ;Se creia que era por no sa-
ber/poder hacer otra cosa?

En lo referente al cuidado fisico y
emocional. ;Habia un espacio per-
sonal propio respetado para las
mujeres y hombres? ;Cédmo era la
alimentacion, se hacia ejercicio,
quién proporcionaba soporte emo-
cional...?

¢(Como se cuidaban tu/s padre/s,
madre/s, abuelos y/o abuelas? ;Se
cuidaban para sentirse bien o para
estar disponibles para cumplir sus
tareas?

En las relaciones sociales y fami-
liares. ;Quién mantenia la cohe-
sion familiar, limaba asperezas o
disputas? ;Las relaciones eran con
amistades comunes, propias, de la
pareja...? ;Quién proporcionaba los
cuidados?

En el amor o la sexualidad. ;Se ma-
nifestaba con normalidad, habia
tabuUes, eran normales o habituales
las muestras de carifio, se daban y
recibian porigual?

En el manejo de las finanzas indivi-
duales y familiares. ;Quién contro-
laba el dinero? ;Como se decidian
los grandes gastos? ;Qué energia
generaba el dinero? ;Promovia con-
flictos?

En el entorno profesional. ;Habia
una profesién propia, se mantuvo
tras el nacimiento de hijas e hijos?
¢Como se manejaba el tiempo, ha-
bia tareas definidas, dias de des-
canso? ;Y en vacaciones, eran para
todo el mundo porigual?...

Por supuesto no son preguntas ce-
rradas sino una guia para que vayas
siempre un paso mas alla.

jEmpezamos!
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EJERCICIO 1
Analisis de expectativas

Bloque 1. La familia

En mis referencias familiares, anali-

zando las creencias de mi/s madre/s y/o

mi/s padre/s:

1.

2.

5o

¢Qué significaba ser mujer?

;Y ser hombre?

. ¢Qué valor tenia asignado el vivir en

pareja?

. ¢Qué papel creia/n tener mi/s ma-

dre/s en la sociedad?

. ¢Qué papel creia/n tener mi/s pa-

dre/s en la sociedad?

. ¢Estas creencias influian en la rela-

cion entre ell@s?

7. En el caso de parejas heterosexua-

les: ;Como trataba mi padre a mi
madre? ;Como trataba mi madre a
mi padre?

. En el caso de parejas homosexuales

u otro tipo de familias: ;Como se
trataban entre si mis madres/pa-
dres/otras personas?

. ¢Cual es el modelo de vida que en-

tendias que se proyectaba como
ideal para ti?

Bloque 2. Mi yo ideal

1. Mi modelo ideal de mujer es...
2. Mi modelo de hombre es...
3. Mi modelo ideal de relacion es...

4. Mimodelo ideal de vida es...

Bloque 3. Mi yo real

1. Y0 soy...

2.

Mi relacion amorosa es (si hay va-
rias, son...)...

. ¢Veo alguna correspondencia entre

la actitud de mi madre y mi padre
—o madres/padres— respecto a las
diferencias de los sexos y la mia pro-
pia?

. ¢Qué similitudes y diferencias hay

con la relacion entre mis ma-pas
(padre/madre/padres/madres) y la
que yo establezco con mi/s pareja/s?

. Mi modelo de vida real es...

EJERCICIO 2

Analisis de la situacion

1.

3.

Diferencias entre el modelo de mu-
jer/lhombre ideal y el real.

. Diferencias entre el modelo familiar

y el real.

¢Cuales son mis objetivos/valores a
nivel personal?

¢Ddénde me dirijo profesionalmen-
te? ;Ddnde quiero llegar?

¢Cuales son mis objetivos y valores
familiares?

¢Hay reparto equilibrado entre es-
pacios personal, familiar y laboral?

¢A qué areas dedico mas y menos
tiempo?

¢Algun espacio no existe o es mini-
mo?

Diferencias entre el modelo de vida
ideal y el real.
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CONCLUSIONES

1. ;Como influyen hoy en mi mis
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creencias de género respecto de los
modelos ideales de hombre, mujer,
relaciones, vida?

. En mi ambito personal. ;Qué barre-

ras puedo encontrar al tener interio-
rizados esos modelos? ;Cuales pue-
do romper? ;Cudles querria romper
y cuales mantener? ;Por qué?

En mi ambito profesional. ;Qué
barreras puedo encontrar al tener
interiorizados esos modelos? ;Cua-
les puedo romper? ;Cuales querria
romper y cuales mantener? ;Por
qué?

. En mi modelo de vida. ;Qué barre-

ras puedo encontrar al tener interio-
rizados esos modelos? ;Cuales pue-
do romper? ;Cuales querria romper
y cuales mantener? ;Por qué?

Una vez has llegado a tus propias
conclusiones sobre las creencias de gé-
nero posiblemente hayas detectado un
rastro de miga de pan de tu patriarca
interior. Sabes por donde puede andar
escondido y que no ha llegado ahi por
casualidad.

En eltrabajo de intervencidn social el
autocuidado es estratégico y forma par-
te del empoderamiento, fortalece la se-
guridad y la sostenibilidad de nuestros
empleos individuales y colectivos, los
movimientos en que se insertan y multi-
plica el efecto positivo y la eficiencia de
las intervenciones. Incluso cuando, apa-
rentemente, no hemos conseguido los
objetivos marcados por los organismos
o instituciones para los que trabajamos
—o los que nos exigimos de forma per-
sonal—, hacerlo sin infligirnos autovio-
lencias es productivo para quienes nos
ven y para quienes se relacionan con
una nueva forma de tratarse.

Por ese motivo vamos a seguir el
analisis haciendo unas preguntas basi-
cas para el autoconocimiento. Serd en
el siguiente Cuadernillo.

r
z.sfd 5307 dﬂd"

L'w”'yo Z ;’7/7‘65

jAlto

«Muchas veces con-
fundimos ser lo que
somos con ser lo que
hacemos. Cuando esto
pasa, terminamos por
hacer lo que no quere-
mos para seguir siendo

lo que creemos ser».

Puede ser a tus hijxs, a tu pareja,
en el trabajo, a ti misma. Detecta
los espacios donde crees que se abusa
de tu buena disposicion y empieza
poco a poco jVerds que fantdstica sensacion!
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AUTOCUIDADO

EN LA INTERVENCION SOCIAL
Manual de autoaplica ion

CUADERNILLO 5

Preguntas bdsicas para
el autoconocimiento

as preguntas y mensajes internos
Lque nos hacemos continuamente

a lo largo del dia se acumulan en
distintos niveles de conciencia. Muchas
de esas preguntas y mensajes son pro-
fundamente desempoderantes: «Con lo
torpe que soy», «Hablar no es lo mio»,
«Me van a mirar mal», «Y yo qué voy a
decir entre gente que sabe tanto», «To-
tal, alguien va a decidir que no hay pre-
supuesto», «Para el caso que hacen»,
«¢Y si no lo hago bien?», «;Y si fallo?»,
«Y si me miran?», «;Y si no me mi-
ran?».Y si, y si, y si.

Estas preguntas y mensajes son,
normalmente, una manifestacion de
nuestras creencias de todo tipo: mo-
rales, religiosas, politicas, de género...
Hay, sin embargo, preguntas que raras
veces nos hacemos en piloto automa-
tico, son las preguntas incdmodas para

nuestro sistema de creencias. Esas son
las que buscaremos y contestaremos en
este Cuadernillo.

Habra preguntas que te resulten fa-
ciles de responder, otras dificiles o muy
dificiles. Anota junto a cada una el gra-
do de dificultad que has encontrado de
1a10 (siendo 1 absolutamente facil y 10
absolutamente dificil). Reflexiona sobre
el porqué de esa dificultad, sila hubo, y
suma el resultado de esa reflexion a la
respuesta.

Las preguntas y mensajes interiores,
nuestro sistema de creencias, pueden
estar facilitando o entorpeciendo nues-
tro crecimiento vital. Hacer aflorar esos
mensajes al consciente nos permitira
reforzar los que nos ayudany desactivar
los que nos perjudican.
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O, en otras palabras, los que sirven
para protegernos y los que nos infligen
autoviolencias.

Para empezar, contesta estas pre-
guntas tan breve o extensamente como
desees. No lo pienses en exceso, pue-
des responder ahora con tu percepcion
inicial del tema y retomarlas después,
una vez meditadas, para comparar.

Antes de cada respuesta anota la fe-
chay grado de dificultad de 1 a 10.

¢Quién soy?

¢Qué soy?

¢Qué quiero?

;Qué «debo de»?

¢Qué puedo?

;Donde estoy?

¢Hacia donde voy?

Tras todas las preguntas anteriores,
continUa con estas. Del mismo modo
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que en las anteriores, anota fechas y
grado de dificultad de 1 a 10.

;Qué no me gusta de mi vida?

;Qué estoy dispuesto, o dispuesta,
a cambiar en mi vida?

¢Qué pactos quiero hacer conmigo
para cambiarlo?

Una sugerencia: escribe con lapiz y pa-
pel algunas respuestas y otras directa-
mente desde el ordenador. Comprueba
si tu reaccion emocional es la misma.
Después, elige un método —a mano o
a maquina, como en los anuncios anti-
guos de detergentes— y reflexiona so-
bre por qué ha sido ese el elegido.

Después, continua.

1. ;A partir de qué elementos cons-
trui en las respuestas anteriores la
descripcion de mi misma/o?

A partir de lo que soy.

A partir de lo que no soy.
A partir de destacar mis cualidades.

A partir de lo que no me gusta de
mi.

A partir de las cosas que me hacen
destacar.

A partir de las cosas que me hacen
pasar inadvertido/a.

A partir de desvalorizar mis cualida-
des.

A partir de las cosas que he logrado.

A partir de compararme con quien
fui en otro momento.

A partir de las relaciones que tengo
con otras personas o de cosas exter-
nas a mi misma.

A partir de lo que hago, he hecho, o
el trabajo que desempefio.

A partir de lo que no he conseguido,
no hago ahora o no he hecho.

2. ;Cuales son mis tres principales
cualidades?

¢Por qué creo que estas son mis
principales cualidades?

¢Quién mas en mi entorno opina
que esas son mis cualidades?

¢Qué otros aspectos de mi creo
buenos aun cuando gente impor-
tante para mino lo considere asi?

3. ¢Cuales son mis tres principales
defectos?

¢Por qué creo que esos son mis prin-
cipales defectos?

¢Quién mas en mi entorno opina
que esos son mis defectos?

¢Obstaculizan de alguna manera mi
vida o mi desarrollo?

;Dejo de hacer algo por ellos?

¢Qué puedo hacer para transfor-
marlos?
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4.
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¢Cuales son mis tres principales
habilidades?

¢Por qué creo que son mis principa-
les habilidades?

¢/Qué otras habilidades desearias
desarrollar?

¢Cuales son los principales obstacu-
los para desarrollarlas?

¢Qué necesito para lograrlo?

¢;Quién puede ayudarme?

. ¢Cuales son mis tres principales

miedos?

¢Por qué creo que esos son mis prin-
cipales miedos?

¢De qué forma obstaculizan mi vida
o mi desarrollo?

¢Dejo de hacer algo por ellos?

¢Los he enfrentado? ;Como?

¢Qué puedo hacer para enfrentarlos
y qué necesito para hacerlo que no
tengo en este momento?

. ¢Cudles son mis principales de-

seos?

¢Qué estoy haciendo para lograr-
los?

¢Qué impide que los vuelva reali-
dad?

;Quién puede ayudarme o me ayu-
da para lograrlos?

SIGNOS DE
AUTOESTIMA

La autoestima es el conjunto de ex-
periencias subjetivas y de practicas de
vida que cada persona experimenta y
realiza sobre si misma. Esta directa-
mente relacionada con el empodera-
miento y pasa, inevitablemente, por el
cuidado. Da igual que creas que tu au-
toestima esta en un nivel optimo, si te
autodescuidas sistematicamente en to-
das o alguna de las parcelas de tu vida,
necesitas repensarte.

En la dimensidon subjetiva intelec-
tual, la autoestima esta conformada
por los pensamientos, los conocimien-
tos, las intuiciones, las dudas, las elucu-
braciones y las creencias acerca de si,
pero también por las interpretaciones
que elaboramos sobre lo que nos suce-
de, lo que nos pasa y lo que hacemos
que suceda.

Es una conciencia del Yo en el mun-
do y, por ende, es también una vision
del mundo y de la vida. Y en la dimen-
sion subjetiva afectiva, la autoestima
contiene las emociones, los afectos y
los deseos fundamentales sentidos so-
bre una misma sobre la propia historia,
los acontecimientos que nos marcan,
las experiencias vividas y también las
fantaseadas, imaginadas y sofiadas.

«En cuanto a las reflexiones so-
bre las propias experiencias, me
hace pararme un rato a pensar,
y pensar en el tiempo que le de-
dico a mis experiencias, a mis
emociones, y el siguiente paso,
en si me permito o no compartir-
las con alguien».

Alumna anénima
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Te acompafo con estas preguntas
en este paseo por tu conciencia de ti en
el mundo. No sé cudnto puedes tardar.
La primera vez que me planteé estas
preguntas las respondi de forma tan
alocada y superficial, tenia tanto miedo
que no llegué a tardar 2 minutos.

La segunda vez, tardé varios meses
en responder con honestidad.

Mi recomendacion es que no leas to-
das para responder después. Lee cada
pregunta despacio. Cierra los ojos y
deja que la respuesta fluya en ti. No te
fuerces, puede llegar o no. Si llega, res-
ponde. Sino llega, avanza.

Tomate tu tiempo. Cierra los ojos. Res-
pira profundamente. jA por ellas!

1. ;Qué contribuye a elevar mi autoes-
timay qué a rebajarla?
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2. ;Qué cosas valoran las y los demas
de mi persona y qué cosas sefialan
como defectos?

3. ;Qué cosas valoro de mi personay
qué cosas me parecen defectos?

4. ;Cuales son mis fortalezas? Si no
sabes cuales son o pueden ser tus
fortalezas, en el anexo «Fortalezas
vitales» podras encontrar un resu-
men de ellas.

Reflexiona sobre ellas:

¢Qué ventajas suponen esas forta-
lezas en mi vida?

¢;Como me siento siendo fuerte?

¢Como me ven las y los demas en
relacion con mis fortalezas?

¢Hay congruencia con la imagen
que proyecto?

¢Cudles son las debilidades de tus
fortalezas?

En este Ultimo apartado, por ejem-
plo, la modestia es una fortaleza pero
en exceso podria hacer que otras perso-
nas se aprovecharan de tus éxitos.

5. ;Cuales son tus debilidades?

Reflexionando sobre mis debilida-
des:

;Como me siento siendo débil?

;Proyecto esa imagen frente a las y
los demas?

;Cuales son las fortalezas de mis de-
bilidades?

Una vez conseguidas las respuestas
anteriores, podras continuar con las que
llegan a continuacion. No es un ejercicio
obligatorio, ni hay que contestar todo.
No hay una respuesta correcta o alguna
incorrecta. Responder estas preguntas

puede ser un proceso de toda la vida,
pero es importante, si no llegamos a
una respuesta, no olvidar nunca la pre-
gunta. Quizas las anteriores te resulta-
ron faciles, o no; las contestaste rapido,
o no. Una vez las tengas preguntate:

¢Qué puedo aprender de esas res-
puestas?

¢Me proporcionan alguna informa-
cion que hasta ahora no tenia?

¢(Como me he beneficiado hasta
ahora de la situacion de desempo-
deramiento?

;/Quién mas se ha beneficiado de
eso?

¢Qué cambios permite esta situa-
cion?

Y luego:

¢Estoy preparada/o para una situa-
cion diferente?
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¢Qué es lo que quiero poner en mi
vida?

¢Qué puedo hacer para cambiar
esto?

Preguntas como estas son mucho
mas estimulantes y alentadoras que
«;Quién me hizo esto o aquello?», o
«;Cémo he llegado a este punto?» o
«¢;Por qué sucedid esto?».

Por supuesto, hay ocasiones en que
debemos hacer y contestar preguntas
como esas, pero tienden a culpar en
lugar de empoderar. Es util distinguir
entre preguntas que nos conducen al
empoderamiento y al desempodera-
miento. Que nos cuidan y nos descui-
dan.

La pregunta desempoderadora por
excelencia es: «;Qué hice mal?».

Incluso si hiciste algo mal y encuen-
tras la respuesta o si no hiciste nada mal
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y esa es tu conclusion, sen qué te em-
podera? El conjunto de preguntas para
empoderarnos esta basado en el Mode-
lo de Transformacion de Marshall.

¢Donde esta tu (o la) atencion res-
pecto al tema? ;Es ese el mejor lu-
gar para su atencion?

¢Cémo es tu (o la) energia? ;Es asi
como quieres que la energia sea?

¢Cuales son tus (o las) dudas? ;Estas
obligado/a por ellas?

Las preguntas son una buena fuente
de informacién para tu conocimiento
personal, pero no la Unica. La expresion
artistica (teatro, escritura, pintura, mu-
sica...), laimaginacion guiada, el depor-
te en la naturaleza, el diario, el yoga, la
meditacion o incluso bailar pueden ser-
lo también.

El método elegido puede ser una
practica reqular de crecimiento espiri-

tual o personal, o puede ser desconoci-
da para ti hasta ahora.

Del mismo modo que puedes esfor-
zarte en conocer mejor a otra persona
y mejorar o potenciar una relacion con
el otro o la otra, puedes hacer que me-
jore tu relacion contigo. Conocer y re-
conocer tus mensajes interiores es el
requisito para poder, mas adelante, au-
toevaluar tu autoestima y potenciar tu
autocuidado.

Conocernos es el primer paso para
cuidarnos. Cuidarnos es el paso anterior
a querernos. Querernos es el paso pre-
vio al empoderamiento y la autoestima.

«[...] El miedo al poder que te-
nemos las mujeres. Muchas de
nosotras no queremos entrar en
esa batalla, sin embargo, ;exis-
te un mismo poder o hay diferen-

tes caras de poder? Dependien-
do de lo que entendamos por
ello. Nos tendemos a autocues-
tionar, a infravalorarnos, a es-
tar continuamente justificando-
nos incluso a nosotras mismas
(tengo que estar continuamente
formandome, para considerar-
me buena profesional...) y sin
duda el empoderamiento tiene
que ver con la mirada de la/del
otra/o. Y destacar que estoy to-
talmente de acuerdo con que los
modelos patriarcales nos hieren
profundamente a las mujeres,
por tanto es fundamental escu-
charnos, compartir experiencias
y caminar de la mano».

Alumna anénima
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ANALIZATU
RELACION
CONTIGO

Reposa las respuestas anteriores,
date algo de tiempo para madurarlas y
continva con las siguientes.

¢Qué me enoja o entristece de mi?
¢Qué me enternece y conmueve?

¢Qué me moviliza para dar apoyo a
otras personas o a alguna causa?

¢Hasta qué punto conozco mis ne-
cesidades mas urgentes y como re-
acciono ante ellas?

¢Pospongo lo que necesito? ;Qué
motivo me doy para hacerlo o no
hacerlo?

¢Ddnde radica para mi el goce de
ser?
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;Qué me hace sentir vulnerable?

¢En qué reducto de mi anidan el
desanimo, el abandono vy el desa-
liento?

¢En qué signos deposito mi confian-
za?

De manera puntual la autoestima
significa la estima del Yo.

¢En qué grado y de qué manera ex-
perimento esta estima de mi?

;Prevalecen en mi afanes de auto-
cuidado por ser yo o me cuido para
estar disponible, con salud, fuerte y
disponible para otras personas?

¢JTengo ganas de hacer cosas para
mi, pensamientos apegados a una
vision profunda y concienzuda so-
bre mi vida, actitudes y comporta-
mientos afines? ;La mayor parte de
lo que hago lo hago con la finalidad

de mejorar la vida de otras personas
antes que la mia?

¢Estan mis explicaciones complejas
de la vida basadas en mi sabery en
mi autoridad?

;Qué entramado afectivo de amo-
res, odios, envidias y gratitudes ten-
go hacia mi?

;Qué espero de miy qué de las otras
y los otros para mi propia realiza-
cion?

¢;Del lado de quién estoy en las ten-
siones por la vida que me incum-
ben? ;Del mio? ;Siempre? ;Nunca?
JA veces?

¢Soy justa/o conmigo? ;Siempre?
¢Nunca? ;A veces?

Esa mirada hacia dentro que acabas
de hacer y la mirada hacia afuera que
propongo a continuacion, te daran una
idea ajustada de por qué a veces te sien-

tes una persona rota, hastiada, solay, al
minuto, fuerte, invencible y Unica.

Ponte en contexto. Intenta una mi-
rada objetiva de tu propia vida.

ANALIZATU
ESTAREN EL
MUNDO

Tras responder la bateria de pregun-
tas que vienen haz, para terminar, un
resumen de la situacion. Concreta. Pon
nombres, numeros, cantidades, fechas.
No digas «mucho sexo», di veces a la
semana, al mes. No digas «un trabajo
que me haga realizarme», imagina qué
trabajo es, donde sera.

¢Qué es lo mejor de ti hoy?
¢Qué es lo que mas esperanza te da?

¢Qué es lo que mas te encalla?
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¢Cuales son tus mejores relaciones?
¢Y las peores?
¢Estas en el trabajo que deseas?

¢Sabes cual es el trabajo que de-
seas?

¢Quiénes aportan amor a tu vida?

;Tienes el sexo que quieres y con
quien quieres tenerlo?

¢Ganas el dinero que quieres?
¢Cuanto dinero quieres ganar?
¢Sabes qué valores presiden tu vida?
¢Qué te desasosiega?

;Qué te da paz?

¢Qué te hace perder el tiempo?

¢Qué te hace sentir que tu tiempo
esta bien aprovechado?

¢Qué haces sin querer porque crees
que es lo que tienes que hacer?

¢Cuando te sentiste desdichada/o
por Ultima vez? ;Y feliz?

¢Cuantas veces te ries en un dia? ;Y
enun mes? ;Y en los Ultimos 12 me-
ses?

¢Vives el presente o te instalas con
frecuencia en el pasado (culpa) o el
futuro (preocupacion)?

;e sientes afortunado/a? ;Por qué?

Si has respondido con honestidad,
quien hay ahi eres tu.

Y si hay algun problema ahi, el pro-
blema no eres tU. El problema son las
expectativas. Todos esos anhelos irrea-
les y aprendidos que sabemos imposi-
bles con los que se atosiga a hombres 'y
mujeres desde la tele, las redes, las pe-
lis, los anuncios, las canciones, los mitos
del amor romantico. Ideales que nues-

tro patriarca interior se encarga de te-
ner como muestra con la que comparar-
nos permanentemente y que colisionan
con la realidad, mucho mas ;modesta?,
¢imperfecta? Mucho mas real.

Eso no quiere decir que no puedas
mejorar ciertos aspectos si de verdad
quieres. Podrias practicar tu forma de
hablar o de moverte, podrias ir a clases
de oratoria, al gimnasio, podrias hacer
un monton de cosas, pero ;quieres ha-
cerlas porque lo deseas o quieres ha-
cerlas para ser quien te han hecho creer
que quieres —que tienes que— ser?

;Qué problema habria con aceptar
quién eres y punto? Y ;qué problema
habria con querer todo eso si no pusiera
sobre tus hombros el peso de la expec-
tativa de la perfeccion?

Piensa:

¢Algunavez has dejado de haceralgo
que querias hacer por vergienza?

¢Qué seria lo peor que podria pasar si
fueras quien deseas ser?

Y aqui las cargas de género se hacen
especialmente pesadas.

Porque, a veces, las mujeres van por
la vida pidiendo perddn por estar ahiy
ser tan «imperfectas». Viendo el mun-
do en modo error, detectando nuestros
fallos y avisando de ellos con bombo y
platillo antes de que nadie siquiera los
mencione. Extremando la exigencia so-
bre nosotras y las otras. Ahogandonos
en nuestro sindrome de la impostora.
«No soy tan buena como creen, cuando
lo descubran sera un desastre».Y lo ha-
cen en piloto automatico. ;O me vas a
decir que nunca has mirado una foto de
grupo en la que estabas tU y te has ido
automaticamente a lo mal que tienes el
pelo, la sonrisa torcida, la boca entrea-
bierta o los ojos cerrados?

Sila respuesta es que nunca te ha pa-
sado, quizds no necesites esta guia.
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Y esas mismas veces, u otras, los
hombres van por la vida haciéndose los
fuertes, compitiendo, dando explicacio-
nes, llevando las bolsas mas pesadas de
la compra, arreglando enchufes y to-
mando la iniciativa.Y lo hacen en piloto
automatico. ;O me vas a decir que nun-
ca has dicho «dame que lo llevo yo» sin
ganas, te has reido de un chiste machis-
ta que no te hacia gracia o has conduci-
do tU aunque habrias preferido ir dando
cabezaditas en el asiento del copiloto?

Sila respuesta es que nunca te ha pa-
sado, quizds tampoco necesites la guia.

En general, no nos vemos personas
dignas por el simple hecho de existir. No
nos queremos por ser como somos. Nos
queremos personas diferentes, mejo-
radas, perfectas. Nos queremos por lo
que hacemos silo hacemos con idéntica
y supuestamente necesaria perfeccion.
Con todo el peso de la palabra: sin fa-
llos. Ni en ti, ni en tu vida. No puede ha-
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ber fallos. No pueden verse. Los fallos
traen vergiUenzay hay que esconderlos.

Aunque la falta de perfeccion de
nuestras parejas, familias, hijas, hijos,
amistades no nos importen ni la mitad
que la nuestra. Aunque a ellas, a ellos,
los queramos como son, o por ser como
son: personas reales, auténticas.

Porque esa vida perfecta de criatura
perfecta no es una vida. Eso es un selfi.
Y pocas veces los selfis salen a la prime-
ra, ni naturales, ni son verdad. No hay
trampa mayor en tu autocuidado que
compararte con un yo irreal. No saber
verte tal y como eres, sin hundirte o
sin vanagloriarte, porque tanto lo uno
como lo otro te aleja de la realidad.

Asi eres tU, ¢no puedes sostenerlo
ahora? Lo haras. Estas haciéndolo ya.

jHasta el proximo Cuadernillo!

Esfe mes
destierro un

mal habifo

iSin excusas!

Elige un habito que no te guste
y sustitdyelo por otro. 21 dias
son suficientes para que el nuevo
hdbito se convierta en rutina.
jVamos!
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AUTOCUIDADO

EN LA INTERVENCION SOCIAL
Manual de autoaplica ion

CUADERNILLO 6

Autodescuidos

AUTOVIOLENCIA

«Explicar con palabras de este
mundo que partio de mi un bar-
co llevandome».

Alejandra Pizarnik

El autocuidado es una forma de au-
todefensa porque el descuido hacia si es
una forma de violencia. De autoviolen-
cia. Una violencia sistematica de la que
no solemos ser conscientes y que tene-
mos que aprender a detectar y detener.

A veces no sabemos detectar la au-
toviolencia, pero si sus efectos. Suelen
ser, entre otros:

Un fuerte sentimiento de impoten-
cia porque desde que te levantas
el cansancio estd presente y tienes
que sobre esforzarte para todo.

«La falta de autocuidado nos
hace violentar, en nosotras
mismas, derechos que reclama-
mos para otras, generando un
desgaste fisico y emocional que
limita el alcance y la fortaleza
de nuestros movimientos. De
igual manera, refleja una forma
de entender y vivir el activismo
social que aumenta y muchas
veces justifica y valora el riesgo,
el sacrificio y la falta de limites,
incrementando nuestra vulne-
rabilidad ante la violencia y el
desgaste fisico y emocional».

Defensora mexicana de
los Derechos Humanos
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El trabajo (con o sin remuneracion)
dentro y fuera de casa no tiene fin
y, a pesar de que haces todo para
cumplir con tus diversos compromi-
sos, siempre hay algo pendiente.

Lo que antes era motivo de alegria
ahora no lo es. Hablar con tus amis-
tades o tu pareja, salir a pasear, al
gimnasio, ir a tomar sol o caminar
por un parque, al cine o a cenar ya
no son motivo de placer, sino fuen-
te de culpabilidad. Sientes que has
perdido la capacidad de disfrutar. Yo
lo llamo «el displacer» y tu patriarca
interior es su portavoz mas entu-
siasta.

Tienes una especie de inquietud
omnipresente que te acompafia a
donde vayas y se queda contigo,
hagas lo que hagas.

Sientes que algo no va bien, aunque
no lo puedes identificar. Es un esta-

do de desasosiego que te priva de
calma. Todo —o casi— te irrita.

Te sientes estresada/o incluso cuan-
do tienes tiempo libre o estas de
vacaciones. A veces, hasta es peor
cuando se supone que tienes que
descansar.

Dejas de dormir o duermes muy
mal. No puedes desconectar de tus
pensamientos.

Otras personas te dicen que es-
tas muy sensible, que «saltas» o te
muestras irritable sin motivo, que te
ves «depre».

La insatisfaccion es tu estado de ani-
mo mas habitual o permanente.

Afortunadamente en muy pocos
casos aparecen todos a la vez, pero es
habitual que se acumulen varios de
ellos y dejemos de notarlos. Nos vamos
acostumbrando a ciertos grados de au-

toviolencia y cada vez tendra que ser el
descuido mas fuerte o sus efectos mas
notorios para percibirla. La historia de
la rana en agua caliente que tantas ve-
ces usaste en tus formaciones es, en tu
vida, un caldero hirviente del que ape-
nas notas los vapores.

En un Cuadernillo anterior analiza-
bas tu relacion contigo. Algunas de las
preguntas que vienen a continuacion ya
te las has planteado. Si las respondiste
en su momento buscalas y enfécalas
desde esta nueva perspectiva: ;En qué
te violenta la situacion que plasmaste?
Sino las has respondido aun, es un mo-
mento extraordinario para hacerlo.

Ten a mano la escala emocional que
encontraras en el anexo y valora en qué
punto de la balanza te situan. Es abru-
mador al principio. Si los resultados
te sitUan muy abajo en la escala emo-
cional jni se te ocurra culparte! Es una
oportunidad de oro para poner una fle-

chita fluorescente sobre tu patriarca
interior y saber siempre donde esta.
Tus emociones lo van a detectar —lo
estaban detectando— antes de que tU
lo supieras.

Cuando tu conversacion interior te
haga bajar en esa escala jahi lo tienes!
No falla.

¢ME ESCUCHO?

Presta atencion a los pensamientos
que te rondan en la cabeza. Comienza a
pronunciar esos pensamientos, intenta
decirlos en voz alta, como si estuvieras
hablando con alguien.

1. ;Como es tu voz, fuerte o débil, clara o
confusa, severa o dulce, enjuiciadora,
quejosa, enojada o suplicante, etc.?

2. ;Suena esta voz como la de alguien
a quien conoces?
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3. Imagina que le dices estas mismas
palabras a otra persona. ;Como se
las dirias? ;Sonarian igual? ;Cémo
te sientes cuando le hablas a esa
persona? ;Contesta esa persona a
lo que tU le dices? Por un momento,
vive esta experiencia.

¢RECONOZCOY
EXPRESO MIS
EMOCIONESY
SENTIMIENTOS?

Mi expresion afectiva

Piensa en alguna experiencia recien-
te donde experimentaras una emocion
muy fuerte. Evoca la situacion y contes-
ta con palabras, esta es la expresion de
mis sentimientos.

¢Como lo expreso mi cuerpo?

74

¢Como interpreto mis sentimientos
frente a esa situacion.

¢Cual fue mi didlogo interior?

¢Pude expresar con palabras lo que
sentia? ;Como lo hice?

Si no pude expresar lo que sentia,
;por qué creo que es asi?

¢;Como habria sido la situacion si
hubiera podido comunicar mis sen-
timientos?

¢Con qué frecuencia no puedo ex-
presar mis sentimientos?

¢Qué me hubiera gustado comuni-
cary no pude?

¢En qué medida los espacios en los
gue me desenvuelvo me permiten ex-
presar libremente mis sentimientos?

¢Hay apoyo para expresar mis sen-
timientos en mi espacio laboral o de

participacion social? Cuando lo he
hecho, ¢cual ha sido la respuesta de
mis companerxs?

Acuerda, si es posible, con las com-
paneras y companeros de trabajo o
asociacidon una propuesta colectiva
para mejorar la comunicacion libre
de sentimientos y necesidades.

AUTODESCUIDO:
LA OTRA CARA
DE LA
AUTOVIOLENCIA

Elautodescuido esta tan interioriza-
do para las mujeres que no ser siempre
quien ocupa el Ultimo lugar en la lista de
prioridades supone un esfuerzo afadi-
do a todos los demas. Tienen actitudes,
cada una consigo misma, que jamas
permitirian que otras personas tuvieran

con ellas. ;O acaso tu, si eres mujer, exi-
ges a alguien tanto como te exiges a ti?

Elautodescuido esta tan interioriza-
do para los hombres que no ser siempre
quien ocupa el primer lugar en la lista de
prioridades de otras personas supone
un esfuerzo afadido a todos los demas.
Tienen actitudes, cada uno consigo
mismo, que intentarian evitar por todos
los medios en las personas con las que
intervienen. ;O acaso tuU, si eres hom-
bre, aconsejas a alguien que se olvide
de ciertas parcelas de su vida como tU
lo haces?

El resultado es que vivimos en un
tobogan emocional que nos hace sen-
tir invencibles cuando estamos arriba
y detestables cuando estamos abajo. Y
no de vez en cuando. Varias veces al dia.
Oalahora.

Nos descuidamos fisica, mental, es-
piritual y emocionalmente. En mayor o
menor grado de una u otra manera. En
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uno u otro aspecto, pero lo hacemos.Y
tenemos que parar de hacerlo porque
nos va la vida en ello.

Ahora, vamos a hablar solo de mu-
jeres. Porque su carga cultural hacia el
cuidado de otras personas es extrema.
Las activistas acunamos la frase «Nos
queremos vivas» (y es cierto). Pero te-
nemos que decirnos cada una a si y to-
das a las demas: nos queremos sanas.
Y ponernos en accion. Tenemos que
hablar de ello alla donde nos juntemos
dos mujeres. Y hacer un pacto personal
con el autocuidado. Porque un movi-
miento con activistas exhaustas es un
movimiento tocado y posiblemente
hundido.

Para cuidarse, aunque parezca una
obviedad, hay que quererse.Y aqui esta
la trampa. A las mujeres nos han ense-
fiado a querernos poco y mal.

Es evidente que hay una exigencia
del cuidado que no aporta bienestar.
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Y no es ese —creo que no hay que
aclararlo— al que me refiero.

No hablo del cuidado que impone
mandatos y obligaciones respecto de
nuestro fisico: estar delgadas, estar
depiladas, estar suaves, estar jovenes
eternamente. La industria de la belleza
nos impone unos canones de belleza
irreales que muy pocas mujeres logran
cumplir (aproximadamente solo unas
ocho mil mujeres en todo el planeta,
segun Naomi Klein, periodista e inves-
tigadora canadiense).

Alolargo de la vida invertimos tiem-
po, energia y recursos en luchar contra
el paso del tiempo y la fuerza de la gra-
vedad.

En Espafna, a embellecerse para una
ocasion especial se le llama «arreglar-
se» como si fuéramos un automovil
estropeado que va al taller. Las cremas
mas efectivas contra el envejecimiento

se llaman «reparadoras». No seguiré,
valga como muestra un boton.

Lo perverso de esta tirania es que se
nos juzga tanto si nos sometemos a ella
como sino. Desde fuera y desde dentro.
Piensa, si no, en algo tan «tonto» como
la depilacion femenina que genera de-
bates interminables tanto fuera como
dentro del feminismo. O nuestros pro-
pios dilemas personales frente a la mis-
ma. Cada parcela de decision vital de las
mujeres esta ocupada por el sistema.Y
tiene un flamante embajador dentro de
ti: tu patriarca interior.

En esta guerra que se libra en nues-
tro interior, tendemos a castigarnos en
lugar de dedicar nuestras energias a
buscar el placer y el bienestar propio.
Y es porque vivimos en una cultura que
sublima el sufrimiento y el sacrificio fe-
menino en la que nos convencen de que
para estar bella hay que sufrir, y que
cuanto mayor es el sacrificio, mayor es

la recompensa.Y el amor es sacrificio y
cuanto mas dolor mas amas y te aman
(y la violencia machista se convierte en
una pandemia).

El trabajo de los hombres no es me-
nor, pero es diferente. Asumir la res-
ponsabilidad del propio cuidado exige
inexcusablemente detectar todos vy
cada uno de los privilegios aceptados
como naturales. Y rechazarlos. Los au-
todescuidos masculinos no son tanto
por mandato del sistema como por la
comodidad de que el cuidado ha sido
siempre hecho por otra persona. Hay
que detectarlo.

¢En qué momento depositas tu cui-
dado fisico en manos ajenas? ;Qué pue-
des hacer para evitarlo? ;Qué formas de
descuido dependen exclusivamente de tu
responsabilidad? ;Por qué se producen?

Acaba con un repaso de tus Ultimos
12 meses. Qué hiciste y qué no de lo que
te propusiste o deseabas, y los motivos.
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Nada de generalidades, mes a mes.
Qué te gusto y por qué. Qué no te gustd
y por qué no te gusto. Qué hiciste bieny
cuantas veces lo has recordado después
para gratificarte con (que no vanaglo-
riarte por) ello. Qué hiciste mal y cuan-
tas veces volvio a tu cabeza para hacer-
te sentir mal. Qué haras para cuidarte,
para quererte mas, o para estar mejor,
en cada uno de los proximos 12 meses.

No podemos querer ser trabajado-
ras o trabajadores desechables, que se
acaban y revientan en pocos anos, sino
personas satisfechas con su trabajo y
con su vida en sentido integral.Y eso no
significa personas en dptimas condicio-
nes de produccidn ni en 6ptimas con-
diciones para hacer lo que se nos exige
como mandato patriarcal. En 6ptimas
condiciones para sentirse lo mejor po-
sible consigo mismas. Y da igual que
tu intervencion sea atendiendo a quien
llega a un mostrador, educando en pre-
vencion, asistiendo de forma directa,
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coordinando un equipo o representan-
do a las victimas (y/o sus hijas e hijos)
ante un tribunal de justicia. Necesitas
cuidarte si quieres cuidar. Proteger-
te si quieres proteger. Ser el referente
que, quizas, no tuviste. Necesitas saber
quién eres para cuidarte como te mere-
ces. Reconocer que el autodescuido es
una forma de violencia machista tan su-
til como efectiva.

Esta semana
eseucho mi

iEscucha tu cuerpo!

¢Escuchas tu cuerpo o lo ninguneas?
¢ Ves la relacién entre lo fisico y
lo emocional?
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AUTOCUIDADO

EN LA INTERVENCION SOCIAL

Manual de autoaplica ién | autocuidado es revolucionario explicitamente, a aquellas que
siempre.

ponen limites».

Para las mujeres porque soca- Alumna anonima
ba el pilar fundamental del patriarcado:

la identidad de las mujeres como seres

para otr@s y no para si mismas. Para los hombres, porque rompe
la l6gica patriarcal de ser el centro de

atencion de las mujeres y del de desen-

. tenderse de sus emociones y su posi-
«Las mujeres aun ante el can-  ¢isn jerarquica en el mundo.

sancio, el estrés, el hambre, el

C UA D E R N I L LO Z suefio... seguimos trabajando. «Las hombres que nos cuidamos

. Tenemos tan interiorizado el .

Autocuidado somos vistos por otros hombres
mandato de ser para otrxs que . ,
. . i y por muchas mujeres como ano-

incluso las feministas mads con-
. . malos. Cuando no queremos ser

vencidas admiramos a las de- . .

. cuidados se nos mira con sospe-
fensoras que dan su vida por «la , , .
. . cha. ;Qué buscaran? Cuidarnos

causa» y criticamos, implicita o
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no nos hace sentirnos podero-
sos, sino abandonados».

Alumno anonimo

En este contexto, cada minimo acto
de autocuidado es un acto de disidencia
contra el sistema y tiene efecto multi-
plicador.

Eso si, tendremos que aprender a li-
diar con la culpabilidad o la vergienza
que nuestro patriarca interior intentara
hacernos sentir. Para ello, tendremos
que hacernos un poco mas conscientes
de nuestras emociones. De cuales nos
permitimos y cudles no y como afectan
a nuestra autoestima y nuestro empo-
deramiento.

Porque —querida mia, querido
mio— el patriarcado es un mecanismo
tan bien engranado que no deja nada al
azar. Cada parte de nuestras vidas, de
nuestras sociedades estan hechas para
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que la maquina permanezca en perpe-
tuo movimiento, alimentandose a si
misma. Cada pieza moviendo infinitas
otras ruedas dentadas.

La buena noticia es que cuando uno
de los engranajes se detiene o cambia
de velocidad no hay uno solo que per-
manezca incélume.

Cuando nos cuidamos, cuando nos
negamos a asumir la carga del mundo
sobre nuestros hombros si somos muje-
res o a cargarla sobre hombros de muje-
res si somos hombres; cuando decimos
no, cuando ponemos limites, cuando
dejamos de tener conversaciones toxi-
cas, cuando paramos sin culpabilidad,
cuando reimos... estamos frenando el
engranaje.

En algun momento no podra conti-
nuar el movimiento porque su inercia
habra quedado rota.

Este Cuadernillo es el resultado de
un proceso que empezo hace siglos y a
ti y a mi tal vez nos dure la vida entera:
el proceso de luchar contra la opresion
a la que hemos sido sometidas si eres
mujer; el circulo de privilegios asigna-
dos a tu sexo si eres hombre; de revisar

LA INTERSECCIONALIDAD?

Cuerpo/mente «normativo»

privilegios que tenemos frente a otras
personas, por pertenecer a grupos re-
conocidos como normativos por las cul-
turas en las que vivimos; de ser capaces
de construir el mundo que queremos.
Y, tU, de saber quién y como quieres ser
—y estar— dentro de él.

Privilegios / Normas sociales

Titulada
Joven

Rica / Econdmicamente estable ,& T fAlraﬂi\m
m
Heterosexual '\ « E 2 EQ e Clase altay medio-alta
%, ) o ] ol
Origenes europeos 5 S o B b7 s o
& N A <, Z o & NI & Angléfona / Hispanohablante
c. Z ® 3 o I3 & /
N 9
U, % B 3% S F o
Blanca “, o % ©° 3 G &
~ » S (po) ‘3-0 ° o"?\" 7 Pielclra
L% ° 2. & «©
Hombre (o] 2 \0‘\5 Mojuda
/e S o =4
sy e
Mo , s
Ang, 168"

o
. —> Fértil
pronatalism® !

Infértil

Judia

Piel oscura

Lengua minoritaria

Clase trabajadora

No atractiva

Anciana

2

Opresiones y privilegios segun Patricia Hill Collins. Race, Class and Gender:

Collins and Margaret Andersen, 1992, 1995, 1998, 2001, 2004, 2007.

—

Transgénero

Mujer

Minoria étnica

Origenes no europeos

LGTBIQ

Pobre / Econémicamente inestable
Diversidad funcional / mental
Analfabeta

Opresion

An Anthology, ISBN 0-534-52879-1, co-edited by Patricia Hill 83



ELAUTOCUIDADO
COMO FORMA DE
AUTODEFENSA

En los trabajos que tienen como nu-
cleo la defensa de los derechos huma-
nos de las personas, a ojos del exterior
y, en demasiadas ocasiones, a nuestros
propios ojos los limites en la actuacion
se perciben como una forma de egois-
mo. Y el egoismo se asocia inmediata-
mente con el egocentrismo. La entre-
ga no admite medias tintas: es todo o
nada.

Por eso, para quienes trabajan coti-
dianamente en la intervencion de vio-
lencias de todo tipo, el autocuidado
tiene dos dimensiones de riesgos (o de
dafios) a prevenir: la enfermedad y el
riesgo.
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La primera, la enfermedad, tiene
que ver con lo que sucede en el in-
terior de tu cuerpo por el exceso de
trabajo. El autocuidado reclama un
espacio de poder por tu parte para
aprender a decir «<no» ante la carga
de trabajo. Requiere tener el poder
de reconocer, aceptar y hacer valer
los limites del cuerpo, la mente y el
espiritu.

La segunda, el riesgo, tiene que ver
con los ataques —fisicos o emocio-
nales— de los que puedes ser objeto.

Aqui, el trabajo implementando
nuevos habitos sera una herramienta
extraordinaria. Si no lo hiciste aun posi-
blemente sea el momento de empezar.

Si al mandato patriarcal de autodes-
cuido unimos:

La deteccion de multiples violencias
externas para con colectivos vul-
nerables, en riesgo de exclusién vy,

sobre todo, con mujeres en general
que es fruto del enfoque de género
imprescindible para desarrollar ade-
cuadamente el desemperio laboral.

Las controversias a las que se nos
arrastra involuntariamente desde
determinadas posiciones politicas e
ideoldgicas.

El estrés afiadido que supone tra-
bajar con personas, muy a menudo,
desempoderadas, acostumbradas a
que tomen decisiones por ellas, sin
control sobre sus propias vidas, en
espera de soluciones magicas o in-
mediatas que no tienes.

¢Cual eselresultado? Situaciones ex-
tremas de descuido que minan nuestra
salud fisica y emocional. Agotamiento,
depresion, cansancio, estrés, tristeza,
enfermedades de todo tipo y muy es-
pecialmente: dolores articulares y con-
tracciones musculares, dolores abdomi-
nales y molestias gastricas, jaquecas...

Nuestro cuerpo y nuestra mente
tienen multiples formas de manifestar
el maltrato al que las sometemos. Son
sefales de alarma.

Por lo tanto, no solo repasaremos
nuestras emociones y como las mani-
festamos o no. Repasaremos en qué es-
pacios fisicos pueden manifestarse para
atender a las senales de humo antes de
que se conviertan en hogueras o fuegos
que NOs consuman cuerpo y mente.

AUTOCUIDADO
COMO MUIJERU
HOMBRE: CUIDO
Y...¢ME CUIDO?

Piensa en lo que necesitas, en lo que
te alimenta, en lo que te genera placery
bienestar, para ser feliz y revitalizar tus
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acciones con mayor alegria y amor. No
como mandato, sino como deseo.

Pensar en ti se vuelve peligroso y
profundamente transgresor del pa-
triarcado, pues rompe con la ldgica
del «martirologio» en las mujeres y del
«ombliguismo» en los hombres.

No hay una manera de cuidarse, ni
una facil manera de encontrar el equi-
librio entre tu vida profesional, fami-
liar, de pareja y tu derecho al ocio y la
soledad. No todas las personas necesi-
tamos la misma cantidad de horas de
suefo o de descanso, ni tampoco todas
reaccionamos de la misma manera ante
las distintas violencias patriarcales. Por
eso, como en tantas otras esferas, lo
importante es conocerse, saber qué es
lo que cada cuerpo necesita.

Hay distintas parcelas para empe-
zar la revision de nuestro autocuidado,
relacionadas todas. Empezar con una
te hard seguir con otras. Haré junto a
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ti un repaso por ellas, con diferentes
propuestas y ejercicios para cavar en el
«meollo» de la cuestion: el autocuidado
fisico y emocional y como empezar a
cuidarte desde hoy mismo.

PROPUESTAS

Bienestar fisico. Escucho mi cuerpo y
atiendo sus malestares y dolores. ;Pue-
do detectar las senales de agotamiento
fisico?

Bienestar mental. ;Cual seria el objeti-
vo? Equilibrio entre la corporalidad, la
subjetividad y la relacién con el entorno
fisico y social.

Conodcete.

Mide el peso del pensamiento nega-
tivo.

Enumera tus logros.

¢;Como ves y te explicas el mundo?

Sé consciente de tu dialogo interior.
Ten pasatiempos.
Escucha musica.

Cuando estas a solas, ;sonries?
¢Frunces el cefo? ;Aprietas la man-
dibula? ;Estas en posturas relaja-
das?

Equilibro emocional.

Prevengo y atendiendo senales de
agotamiento emocional, poniendo
limites.

Pido ayuda y comparto sentimien-
tos.

La sexualidad y el placer. ;Es para mi
una prioridad? ;Qué posicion ocupa en
mis necesidades? ;Las cubro?

Disfrute. Con la familia, amistades y se-
res queridos.

Alimentacién. Qué, cuando y como me
alimento.

Espiritualidad. Mis creencias, mis valo-
res, rituales, entre otros.

Estas preguntas iniciales serviran
para arrancar: elabora una lista de las
decisiones que te gustaria tomar para
beneficiar tu autocuidado fisico.

Ejemplos: «hacerme una revision
ginecoldgica, uroldgica, dental, of-
talmoldgica, hacerme un masaje re-
lajante, descansar las piernas para
que no se me hinchen, no esperar
para ir al baho, tener siempre agua
a mano...»

Elabora una lista de las decisiones
que te gustaria tomar para beneficiar tu
autocuidado emocional.

Ejemplos: tener tiempo para mi to-
dos los dias, tener un espacio en el
hogar solo para mi, estar en con-
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tacto con la naturaleza de forma
regular, salir a solas, salir con com-
pafia...

AUTOCUIDADO
EN ELTRABAJO:
¢COMOTRABAJAR
CON SITUACIONES
DE VIOLENCIA SIN
SOBRECAGAR
MIVIDA?

Como personas en primera linea de
trabajo en defensa de derechos huma-
nos basicos (a la vida, a la libertad, a la
tranquilidad, a la salud) nos vemos so-
breexpuestas a situaciones de violencia
propias y ajenas. No solo por la grave-
dad de los casos que atendemos sino
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porque, en muchas ocasiones, quedan
impunes o nos reflejan algo de nuestra
propia historia de vida que no estaba
previamente asimilado.

«Los contextos de violencia con
los que nos relacionamos de for-
ma cotidiana y la sensacion de
que lo que hacemos nunca es su-
ficiente genera en muchas oca-
siones frustracion, impotencia
y rabia, lo que provoca que gran
cantidad de companeras vivan
con inmensa presion, trasladan-
do el malestar a sus vidas perso-
nales y familiares».

Alumna anonima

El autocuidado en este ambito lleva
no solo a poner limites, sino a ser cons-
cientes de que no somos omnipotentes
ni como trabajadoras o trabajadores, ni
como representantes de determinadas
instituciones. Todas las desigualdades
que queremos transformar se pueden
y se deben abordar colectivamente. No
tenemos la obligacion de hacer todo,
ni durante todo el tiempo del que dis-
ponemos. Ni hasta el limite de nuestras
fuerzas.

Aunado a lo anterior, el autocuidado
nos permite estar alertas ante las ame-
nazas del exterior, por lo que también
se relaciona con la sequridad y protec-
cion que podemos generarnos —indi-
vidual y colectivamente— para evitar o
aminorar el impacto de las agresiones
en nuestra contra.

PROPUESTAS
Horarios

¢Cuantas horas trabajas cada dia?
Haz la cuenta: empleo, hogar, acti-
vismo.

Marca una rutina horaria maxima
de ocho horas que incluya tu traba-
jo tanto remunerado como no re-
munerado.

Si vas a excederte un dia en esas
ocho horas preguntate para qué.
;Te acerca a tus objetivos vitales o
es algo que podria hacerse en otro
momento o por otra persona sin
mayores consecuencias?

No sumes jornadas sin un plazo
preestablecido. Puedes hacer ex-
cepciones siempre que sean eso,
excepciones.
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Condiciones politicas de
empleo

Salario u otras compensaciones,
prestaciones y seguridad social, entre
otras. ;Contempla el colectivo las con-
diciones de quienes trabajan para él
jornadas completas y medias jornadas?
¢Se contemplan las horas extras si se
hacen? ;Pueden compensarse con ho-
ras de descanso o solo se contemplan
las remuneraciones monetarias?

Espacio y ambiente de
trabajo

Agradable, aireado, con espacio
para descanso, con luz natural, con mo-
biliario acorde a las necesidades.

90

Relaciones entre el equipo

¢Se promueve la cooperacion, la so-
lidaridad?

¢Hay mecanismos para el manejo
positivo de conflictos internos?

¢Existen medidas de apoyo y con-
tencidén emocional del equipo?

;Se plantea el autocuidado y los
espacios emocionalmente seguros
como parte de las politicas inter-
nas?

Recursos
Recursos economicos destinados

para el autocuidado.

Elabora una lista de las decisiones
que te gustaria tomar para beneficiar tu
autocuidado.

Ejemplos. Decidir actividad a activi-
dad en cual participo, poner limites
alas tareas que se me asignan en un
colectivo sin consultarme (por cos-
tumbre o por decisiones ajenas).

Elabora una lista de las decisiones de
autocuidado grupal que te gustaria que
se tomaran en los espacios laborales en
los que participas.

Ejemplos. Que haya un espacio es-
pecifico de autocuidado, un dia a
la semana para hablar sin rencores
de los conflictos internos, un dia al
mes/trimestre/afio cuidado fisico
grupal como masajes, risoterapia...

«El sentido politico del autocuida-
do solo puede ser posible en la di-
mension colectiva, en la reflexion y
accion que nos permite aprender a
sentirnos acompanadas entre noso-
tras, en resistir y transformar des-
de la pertenencia a algo mas que yo

misma».
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AUTOCUIDADO
PERSONAL

Autocuidado personal

«Todo es urgente», «En esta casa,

trabajo, oficina despacho no hay des-
canso», «Si no lo hago yo, no se hace»,
«Puedo con esto y con mas», «Yo hago
mas que el resto», «Nadie me lo reco-
noce»... ;Te suenan?

Posiblemente si. Todas estas son fra-

ses que se han dicho mas de 10 veces
cada una en el cuestionario «;Y a ti que
te desempodera?».
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De pensamiento: ;Cual es tu didlogo
interior? ;Te escuchas a ti misma?

Palabra: ;Como te cuentas?

Obra: ;Como te cuidas?

Omision: ;Como dejas de cuidarte?
Es decir, ;como te descuidas?

Respira profundo y responde:

;Tienes claras cuales son tus ne-
cesidades o llevas tanto tiempo
pensando en necesidades de otras
personas o grupos que se te han ol-
vidado?

¢Alguna vez das prioridad a algo
que tU deseas solo porque si?

¢Cuanto tiempo tienes a la semana
solo para ti?

¢Practicas algun deporte o pasas al-
gun tiempo al aire libre?

¢Hay algo que te encante hacer y
hagas? ;Qué haces que te alegre el
dia?

¢Alguna vez puedes descansar sin
sentirte culpable?

Qué no es el autocuidado personal:

Cuidado puramente estético.
Apariencia fisica.

Que nos vean bien.

Qué si es el autocuidado personal:

Cuidado del cuerpo fisico (tengo
fuerzas). Me quiero.

Cuidar el cuerpo mental (tengo ga-
nas). Me pienso.

Cuidar el cuerpo emocional (me
siento bien). Me siento.

Ahora, escribe —sin pensar— lo que

amas en tu vida.

10.
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¢En qué lugar has escrito tu nombre?

Atiende de forma consciente tu di-
mension conductual-comportamental.

¢Como actuas?

¢Eres amable, flexible, inflexible,
sabes decir no, haces al dia una cosa
que te guste?

Entiende cuales de tus «yo soy asi»
son aprendidos, acéptalos sin cul-
parte, trabaja en los que no te gus-
ten o te perjudiquen.

¢A qué actividades sientes que po-
dria dedicar horas y horas sin abu-
rrirte?

¢Qué actividades te hacen perder la
nocion del tiempo?

¢Como te sientes realizando una ac-
tividad que no te gusta?
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;Donde lo sientes? (Parte del cuer-
po).

;Qué actividades te hacen sentir
pazy relajacion?

¢Qué actividades sientes que estan
controladas por tu parte?

En cuanto a tus competencias,
;crees que son suficientes para la
realizacion de actividades profesio-
nalesy personales?

¢En qué actividades consigues man-
tener mejor tu enfoque y atencion?

AUTOCUIDADO
EMOCIONAL

Recuerda si cuidando a un o una
bebé, ;no has «sentido» que pasaba
algo, aunque aun no hablara? No sa-
bes si son gases o un diente a punto de
salir, pero algo pasa. jLo que dariamos

porque hablaran! Sin embargo, tU y yo
hablamos y no nos decimos qué sucede
con demasiada frecuencia.

¢Te haces algun caso cuando te sien-
tes mal, triste, cuando de pronto tienes
una temporada en la que no consigues
levantar el animo? ;Te haces caso? ;Mu-
cho, poco, ninguno, demasiado? ;Te di-
ces cosas que site las dijera otra persona
te dolerian en el alma? Sila respuesta es
si, ¢qué te hace pensar que si te las dices
tU no duelen ni dejan heridas?

¢Expreso mis emociones?

1. ;Qué emociones te resultan mas di-
ficiles de expresar?

2. ;Qué emociones te resultan mas fa-
ciles de expresar?

3. ¢Cuales son tus maneras de demos-
trar emociones, de afrontar conflic-

tos, de intervenir para expresar tus
opiniones, de hacer avanzar tus de-
cisiones, de discutir, de convencer,
de convocar, etc.? ;Llanto, ira, silen-
cio, nerviosismo, hablar sin pausa?

. ¢Como tomas tus decisiones?

. ;/Te cuesta tomar decisiones? ;Por

qué?

. Cuando estas ante la situacion de

tomar una decision, ;qué haces?
Lo consultas con alguna persona
de confianza, lo piensas y luego de-
cides, actuas y luego buscas justifi-
caciones frente a tercer@s; lo pien-
sas, lo piensas, lo vuelves a pensar
y cuando quieres actuar paso el mo-
mento...

. Una vez que tomas la decision:

;Como te sientes?

:Te siguen inquietando las opciones
que no tomaste?
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¢AQUE TIENES MIEDO?

Dedica unos minutos a hacer una
lista de aquellas cosas que no haces por
miedo. Identifica aquellos miedos que
te impiden actuar y reflexiona sobre
ellos.

1. ;JTus miedos impiden que se cum-
plan algunos de tus deseos? ;Tus
temores te impiden obtener algun
beneficio?

Los errores

1. ;Qué significa para ti cometer errores?

2. Cuando cometes un error, ;como lo
vives?, ;donde lo sientes?, ;como lo
expresas?

3. ¢/Aprendes de él o simplemente te re-
criminas?
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Decir no

Reflexiona sobre alguna ocasion en
que dijiste «si» queriendo decir «no».
Revive aquella situacion. Trata de si-
tuarte en aquella experiencia y de re-
construir el dialogo que se produjo.
Responde ahora:

1. ;Por qué lo hiciste?

2. ;Qué habrias ganado si hubieses di-
cho «si»?

3. ¢Qué ganaste diciendo «no»?
Aceptar el no

Reflexiona sobre alguna ocasion en
que te han dicho «no» ante una pro-
puesta tuya en la que esperabas un
«si». Revive aquella situacion. Trata de
situarte en aquella experiencia y de re-
construir el didlogo que se produjo. Res-
ponde ahora:

1. ;En qué circunstancias te han dicho
o te dicen «no»?

2. ;Cémo te sientes cuando te respon-
den «no»?

3. ¢COmo manejas un «no»?

4. ¢Preferirias un «si» por compromiso
u obligacion?

La culpabilidad

La culpabilidad es un sentimiento
que te aleja del momento presente. Te
lleva al pasado, que no podras modifi-
car. Hace que pierdas el momento de
actuar de otra forma que siempre es
ahora. La culpabilidad es una forma de
inaccion y tu patriarca interior la usara
cuando tomes decisiones que te po-
nen por delante de otras personas a la
hora de cuidar, si eres mujer. Cuando
te ponen en la tesitura de no delegar la

responsabilidad de tu cuidado, si eres
hombre.

Reflexiona y responde:
1. ;Qué te hace sentir culpable?

2. ;Cuando fue la Ultima vez que te
sentiste culpable? ;Frente a quién/
quiénes fue?

3. ¢A qué atribuyes ese sentimiento de
culpa?

4. ¢Existe para ti alguna diferencia en-
tre «sentirte culpable» y «sentirte
responsable»?

Esimportante que te pongas en con-
texto. TU eres tU y el mundo estd ahi
fuera. El mundo es inmenso, las perso-
nas muchas, los intereses variados, no
puedes hacer que te quieran siempre, ni
querer siempre a todo el mundo.

Y no pasa nada.
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Hemos de tomar conciencia tam-
bién de que la promocion del autocui-
dado en el ambito de la intervencion so-
cial no es responsabilidad exclusiva de
una persona. Es importante que las or-
ganizaciones no adopten un enfoque li-
mitado sobre «contener» las crisis, sino
que activamente inviertan en el «desa-
rrollo» del equipo. Las organizaciones
tienen que asumir que el autocuidado
es una prioridad politica de la organiza-
cion que favorece su continuidad y for-
taleza y minimiza el riesgo de quienes
las componen.

El autocuidado no puede ser un cur-
so de vez en cuando ni una linea o dos
en un protocolo oficial. Ha de ser trans-
versal porque las violencias son trans-
versales también en las organizaciones.
Tu autocuidado depende de ti porque
nadie te cuidara si no te cuidas. El cui-
dado de las plantillas es responsabilidad
colectiva. Urge generar a nivel personal
y organizativo practicas que contribu-
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yan a la sostenibilidad del bienestar hu-
mano.

Tu ejemplo sera un referente.

iAdios a la multitarea!

Las mil cosas que tienes que hacer
no acabardn antes por hacerlas de
3en 3. Al contrario, no fijas tu atencion
en ninguna. Prioriza y verds qué alivio.
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EN LA INTERVENCION SOCIAL
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ANEXO

Fortalezas vitales

RESUMEN
24 FORTALEZAS

I. Sabiduria y conocimiento

Fortalezas cognitivas que implican la
adquisicion y el uso del conocimiento.

1. Creatividad [originalidad, ingenio].
Pensar en nuevos y productivos ca-
minos y formas de hacer las cosas.
Incluye la creacion artistica pero no
se limita exclusivamente a ella.

2. Curiosidad [interés, amante de la
novedad, predisposicion a nuevas
experiencias]. Tener interés por lo
que sucede en el mundo, encontrar
temas fascinantes, explorar y des-
cubrir nuevas cosas.

3. Apertura de mente [juicio, pensa-

miento critico]. Pensar sobre las
cosas y examinar todos sus signifi-
cados y matices. No sacar conclu-
siones al azar, sino tras evaluar cada
posibilidad. Estar dispuesta a cam-
biar las propias ideas en base a la
evidencia.

. Deseo de aprender [amor por el co-

nocimiento]. Llegar a dominar nue-
vas materias y conocimientos, ten-
dencia continua a adquirir nuevos
aprendizajes.

5. Perspectiva [sabiduria]. Ser capaz

de dar consejos sabios y adecuados
al@s demas, encontrando caminos
no solo para comprender el mundo
sino para ayudar a comprenderlo a
otras personas.



Il. Coraje

Fortalezas emocionales que impli-
can la consecucion de metas ante situa-
ciones de dificultad, externa o interna.

6. Valentia [valor]. No dejarse intimi-
dar ante la amenaza, el cambio, la
dificultad o el dolor. Ser capaz de
defender una postura que una cree
correcta aunque exista una fuerte
oposicion por parte de |@s demas,
actuar segun las propias conviccio-
nes aunque eso suponga ser critica-
da. Incluye la fuerza fisica pero no se
limita a eso.

7. Persistencia [perseverancia, labo-
riosidad]. Terminar lo que se empie-
za. Persistir en una actividad aun-
que existan obstaculos. Obtener
satisfaccion por las tareas empren-
didas y que consiguen finalizarse
con éxito.

8. Integridad [autenticidad, honesti-
dad]. Ir siempre con la verdad por
delante, no ser pretenciosay asumir
la responsabilidad de los propios
sentimientos y acciones emprendi-
das.

9. Vitalidad [pasion, entusiasmo, vi-
gor, energia]. Afrontar la vida con
entusiasmo y energia. Hacer las co-
sas con conviccion y dando todo de
una misma. Vivir la vida como una
apasionante aventura, sintiéndose
vivay activa.

I1l. Humanidad

Fortalezas interpersonales que im-
plican cuidar y ofrecer amistad y carifio
a quienes nos rodean.

10. Amor [capacidad de amar y ser
amada]. Tener importantes y valio-
sas relaciones con otras personas,
en particular con aquellas en las que

el afecto y el cuidado son mutuos.
Sentirse cercana y apegada a otras
personas.

11. Amabilidad [generosidad, apoyo,
cuidado, compasién, amor altruis-
ta, bondad]. Hacer favores y buenas
acciones para las y los demas, ayu-
dary cuidar a otras personas.

12. Inteligencia social [inteligencia
emocional, inteligencia personal].
Ser consciente de las emociones y
sentimientos tanto de una misma
como de terceras personas, saber
como comportarse en las diferen-
tes situaciones sociales, saber qué
cosas son importantes para otras
personas, tener empatia.

IV. Justicia

Fortalezas civicas que conllevan una
vida en comunidad saludable.

13. Ciudadania [responsabilidad social,
lealtad, trabajo en equipo]. Trabajar
bien dentro de un equipo o grupo de
personas, ser fiel al grupo y sentirse

parte de él.

14. Justicia [equidad]. Tratar a todas
las personas como iguales en con-
sonancia con las nociones de equi-
dad vy justicia. No dejar que los sen-
timientos personales influyan en
decisiones sobre el resto, dando a
todo el mundo las mismas oportu-

nidades.

15. Liderazgo. Animar a el grupo, del
que una es parte, para hacer cosas,
asi como reforzar las relaciones
entre las personas de dicho grupo.
Organizar actividades grupales y
llevarlas a buen término.
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V. Moderacion

Fortalezas que nos protegen contra
los excesos.

16. Perdon y compasion [capacidad de
perdonar, misericordia]. Capacidad
de perdonar a aquellas personas
que han actuado mal, dandoles una
segunda oportunidad, no siendo
vengativa ni rencorosa.

17. Humildad/Modestia. Dejar que
sean las y los demas los que hablen
de una misma, no buscar ser el cen-
tro de atencion y no creerse espe-
cial.

18. Prudencia [discrecion, cautelal.
Ser cautelosa a la hora de tomar
decisiones, no asumiendo riesgos
innecesarios ni diciendo o haciendo
nada de lo que después una se pue-
da arrepentir.
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19. Autorregulacion [autocontrol]. Te-
ner capacidad para regular los pro-
pios sentimientos y acciones. Tener
disciplina y control sobre los impul-
S0S y emociones.

VI. Trascendencia

Fortalezas que forjan conexiones
con la inmensidad del universo y pro-
veen de significado la vida.

20. Aprecio de la belleza y la excelen-
cia [asombro, admiracion, fascina-
cion]. Saber apreciar la belleza de
las cosas, del dia a dia, o interesarse
por aspectos de la vida como la na-
turaleza, el arte, la ciencia...

21. Gratitud. Ser consciente y agra-
decer las cosas buenas que a una le
pasan. Saber dar las gracias.

22. Esperanza [optimismo, vision de
futuro, orientacion al futuro]. Espe-
rar lo mejor para el futuro y trabajar

para conseguirlo. Creer que un buen
futuro es algo que esta en nuestras
manos consequir.

23. Sentido del humor [diversion].
Gusto por larisay las bromas, hacer
sonreir a otras personas, ver el lado
positivo de la vida.

24. Espiritualidad [religiosidad, fe,
proposito]. Pensar que existe un
proposito o un significado universal
en las cosas que ocurren en el mun-
do y en la propia existencia. Creer
que existe algo superior que da for-
ma y determina nuestra conducta y
nos protege.

Tus cinco fortalezas
caracteristicas

Cada persona posee cinco fortale-
zas caracteristicas. A veces las tenemos
muy claras, otras veces son mas faciles
de apreciar por las personas que nos

quieren. Es decir, la mayoria de ellas las
sentimos como propias, pero es posible
que una o dos no nos resulten demasia-
do reales o afines. ;Por qué? Normal-
mente porque, a veces, N0 SOMOS cons-
cientes de que «valemos» para algo
y suele ser normal que las personas a
nuestro alrededor si se den cuenta.

Ahora hay que ponerlas en practica,
optimizarlas y usarlas en cualquier am-
bito de la vida diaria: trabajo, familia,
amistades, ocio... ;Por qué? La respues-
ta es muy sencilla: para poder cuidarte,
para obtener paz y alegria de ello, para
ser un poco mas feliz. Si pones tus ha-
bilidades en el centro de «cémo» afron-
tar los problemas y en el a «qué» dedi-
car tu tiempo, disfrutaras mas de cada
momento de la vida y las situaciones
adversas no se convertiran de forma au-
tomatica en autoviolencias.
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ANEXO

Escala emocional

ESCALAEMOCIONAL

Te ofrecemos una lista de emocio-
nes basicas que reune las manifestacio-

nes emocionales mas comunes.

1.

Alegria / Conocimiento / Poder
Personal / Libertad / Amor / Apre-
ciacion.

Pasion.
Entusiasmo / llusion / Felicidad.

Expectativas Positivas |/ Creen-
cia.

Optimismo.
Esperanza.
Satisfaccion.

Aburrimiento.

10.
11.
12,
13.
14.
15.
16.
17.
18.
19.
20.

21.

Pesimismo.
Frustracion/ Irritacion / Impaciencia.
Agobio.
Decepcion.
Dudas.
Inquietud.
Culpabilidad.
Desanimo.
Ira.
Venganza.
Odio / Rabia.
Celos.

Inseguridad / Remordimiento /
Falta de autoestima.
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22. Temor [ Desconsuelo [ Depre-
sion / Desesperacion [ Impoten-
cia.

Del 1 al 22 estan las emociones que
nos permiten ser personas plenas mas
altas (con el numero 1) y las que impi-
den o nos alejan de la plenitud las mas
profundas en la lista (22). Del 1 al 22, las
emociones mas negativas serian las del
22 y el 1 el estado 6ptimo para sentirte
bien contigo misma/o y con el resto de
las personas.

En ocasiones, pretendemos pasar
del 22 al 1 sin darnos cuenta de que si
me siento impotente hoy y mafana
sin autoestima, he mejorado. Tener en
cuenta cdmo nos hacen sentir deter-
minados comportamientos propios y
ajenos nos da una vision de conjunto de
por qué nuestro animo oscila a lo largo
del dia o de la vida.
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BUENAS
PRACTICAS

stas propuestas han sido extrai-
Edas del trabajo del alumnado en

el curso semipresencial «Autocui-
dado para mujeres y hombres que in-
tervienen de forma directa con victimas
de violencia de género» impartido en
Santa Cruz de Tenerife y Las Palmas de
Gran Canaria en noviembre de 2019.

De cara al autocuidado
individual
Espacios de autocuidado y descarga
emocional, tanto en el hogar como

en el espacio laboral.

Atencion psicoldgica y /o terapéuti-
ca periddica personalizada para las

trabajadoras/es.

Retiros terapéuticos de equipos.

Que los turnos profesionales con-
templen tiempos para la comida y
descanso dentro del turno, cuando
ello sea posible.

Risoterapia.

De cara al ambiente

de equipo
Espacios para conocer a compafie-
ras de la red y compartir experien-
cias personales y profesionales.

Espacios para poder compartir au-
tocuidados en grupo, por ejemplo,
al acabar o empezar turnos.

Tiempo para el cuidado de los equi-
posy el autocuidado grupal.

Respeto y escucha a las compane-
ras.



Apoyo profesional, externo al equi-
po, en situaciones dificiles.

Refuerzos positivos desde la coordi-
nacion, sobre el ejercicio de trabajo.

De cara a Instalaciones
y equipamiento

Un lugar de trabajo acogedor, que
inspire confianza a las usuarias, sin
ruidos, con ventilacion (o aire acon-
dicionado de ser necesario), luz na-
tural...

Espacios fijos de atencion, insonori-
zados y protegidos para reuniones
confidenciales, especialmente, en el
caso de atencidn a menores y casos
delicados, que faciliten la intimidad.

Mobiliario acorde con las necesida-
des y adecuado al puesto.

Eomentar el autocuidado grupal
con espacios adecuados para des-

canso, comidas, ejercicios de relaja-
cidn, estiramientos...
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