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Capitulo 1. Bienvenida

% Capitulo 1. Bienvenida

Nos da mucho gusto que hoy caminemos juntas en este trabajo personal y
también colectivo. El interés de generar esta guia es brindar una herramienta
para sentirnos y estar lo mejor posible con el objetivo de mantener un estado de
bienestary plenitud. Desde una vision integral, sabemos que hay esferas que nos
permiten hacerlo con caracteristicas y experiencias propias que influyen unas en
otras. Para esta guia hemos considerado las siguientes:

Esferas

ESFERA BIOLOGICA

ESFERA ESFERA
ESPIRITUAL PSICOLOGICO

ESFERA SOCIAL

Elaboracion propia con base en Papalia & Feldman (2013)
/, o
;Pero qué es el Bicnestan?

La definicion del bienestar depende del contexto en el que se utilice. Nos
queremos centrar en una propuesta de la investigadora Carol Ryff. Ella se ha
especializado en investigar el bienestar psicologico y la resiliencia. Actualmente,
trabaja en el departamento de psicologia de la Universidad de Wisconsin-
Madison, en el Instituto de envejecimiento. Durante sus estudios, ha analizado
diferentes teorias que aportan al bienestar de los individuos con el objetivo de
construir una perspectiva mas detallada de este concepto.
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Teorias humanistas que aportan a este modelo

Psicologia positiva Funcionamiento Individualizacion Concepcion de Modelo
y la concepcion de pleno de la madurez psicosocial de
autorrealizacion la persona )
estadios

Elaboracion propia con base en Meneses Gomez et al. (2016)

. 1 ?
;Que es bo que propone?

Para hablar del bienestar de las personas, esta investigadora nos habla de la Teoria
Multidimensional, donde senala seis aspectos que tienen un alto impacto.

Teoria multidimensional de bienestar psicologico

Capacidad para sentirme bien y con actitudes positivas hacia
mi, aun siendo consciente de mis propias limitaciones

Autoaceptacion

Dominio del Habilidad para elegir o crear entornos favorables para
entorno satisfacer mis deseos y mis necesidades

Relaciones Percepcion de establecer relaciones sociales estables y de
positivas tener amigos en los que puedo confiar

Crecimiento Empefio por desarrollar mis potencialidades, seguir creciendo
personal como personay llevar al maximo mis capacidades

Capacidad para resistir en mayor medida la presion social y

Autonomia . .
autorregular mi comportamiento

Propdsito en Capacidad para definir una serie de objetivos que permiten
la vida dotar a mi vida de cierto sentido

Elaboracion propia con baseRyff & Keyes (1995)

11
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éQuédzaAaenwﬁeieuufaraﬂwwugw?

El bienestar en las mujeres es un tema que cada vez cobra mayor visibilidad por
las condiciones historico-culturales que anteceden. El hecho de hablar sobre ello
nos permite obtener herramientas y modificar nuestra realidad. Un aspecto central
asociado a esto es el como ha sido representada la mujer en la sociedad y como
actualmente se ha visibilizado una critica a la cultura enfocada en la belleza fisica y la
Jjuventud. El resignificar los procesos de desarrollo y el ciclo de la vida en las mujeres,
representa un mayor bienestar para las futuras mujeres al transitar por su vida.

ZCua',ufaAcomoyo?

Esta guia, se enfoca en la adultez media, es decir, entre los 40y 65 anos. En ella, se
hace frente a nuevos retos. El definir cuales son los cambios naturales y probables
en nuestra mente, cuerpo y sexualidad, nos permiten atender y afrontar diferentes
situaciones en este transitar. El Instituto Nacional de Estadistica y Geografia (INEGI)
(2008) menciona que “el desarrollo humano de un pais no puede alcanzarse si no
se tiene en cuenta a la mitad de la poblacion, es decir, a las mujeres”. En el estado
de Puebla, viven cerca de 6,583,278 personas, de las cuales, el 52% son mujeres.

PUEBLA
Gt COMPOSICION POR EDAD Y SEXO

A ADg N
Poblacién total ‘ —
& 583 278 mpeesonia of 52 X de lo poblocién nocional - = I,

' ; 48.0 % s 520 %
Relacién hombres-mujeres L3 e —
Exwishen 92 homiores por coda 100 mujeres . =
- e
Edad mediana 28
Lo mitad de la poblocién tiene 28 afos o menos | — ]
e —

Razén de dependencia 53.6 - o —
Existen 53 personas en edod de dependencia . e s
pod cadao 100 en edod productiva T
x & 4 2 v] 2 ! | .3

Imagen recuperada del (Instituto Nacional de Estadistica y Geografia INEGI, (2021)
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Composicion por edad y sexo en el estado de Puebla

Otro dato interesante es que hay 889,000 mujeres que se encuentran en la etapa
de adultez media.

Mujeres en la adultez media en el estado de Puebla

. Habitantes por edad v sexo
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habitantes _“'? habitantes
B y mis =4 gi‘ [l ] @ 34
e = Porcentaje - . Porcantaje total =
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‘5 as-z9 213 [ 2as5
30-34 2Z1 IR ] 35
z23-29 =232 5 I
z0-24 270 NN B 201
13-19  zos IS B 01
1c-14 zos [ D oo
s-3 3oz N N  zoc
o-4 292 [ . oo
| T T T T T T T T T 1
310 Z48 186 124 62 o (=4 124 186 248 310

Miles de habitantes

Imagen recuperada del Instituto Nacional de Estadistica y Geografia INEGI, (s. f)

La Dra. Carol Ryff, senala que el bienestar cambia en la edad adulta por diferentes
pérdidas y adaptacion a nuevos estados fisicos y psicosociales (Ortiz Arriagada &
Castro Salas, 2009). Ademas, en el contexto actual, derivado de la pandemia por
COVID-19, vemos que se ha favorecido la presencia de factores de riesgo para
desarrollar problemas emocionales y conductuales que ocasionan un deterioro
en el bienestar psicologico. Sin embargo, Ryff también menciona que desarrollar
estrategias de afrontamiento puede mejorar la percepciony el transito de dicha etapa
(Meneses Gomez et al., 2016).
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o / ° 4 ?
;Como funciona esta guia:
0 ‘Empecé a darme cuenta de que mi piel se
adelgazaba, al principio senti miedo porque no sabia

<\t
qué me pasaba, luego al leer e informarme, me di cuenta 'é@@
de que era un proceso normal; senti mds certidumbre” =, @

El "darse cuenta’ de lo que sucede en este periodo y sentirse acompanada puede
ser beneficioso para lidiar con esta experiencia. Esta guia se compone de diversos
elementos, principalmente de los dos enfoques antes mencionados, es decir, el
Modelo bio-psico-social-espiritual y el Modelo de Ryff.

Referencia Tedrica

MODELO BIO-PSICO-SOCIAL-ESPIRITUAL

ESPIRITUAL BIOLOGICO
-Creencias *Fisico
-Religiosidad ‘Neurofisiologico

*Sentido de Vida *Genetico

MODELO RYFF

-Autoaceptacion
‘Dominio del entorno
‘Relaciones positivas
‘Crecimiento personal

-Autonomia
‘Propdsito de vida

SOCIAL PSICOLOGICO
*Desarrollo vocacional ‘Desarrollo cognitivo
y profesional Inteligencia
-Desarrollo afectivo y social -Creatividad

Elaboracion propia con base en Papalia & Feldman y Ryff)
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Tiene seis capitulos; que siguen la propuesta del Modelo Ryff e incluyen el siguiente
orden:

Pregunta

Clave Objetivo

Elaboracion propia

Eaperamos que el conlenido de esta guia
* sea provechoso para tu bienestar

é

-

15
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=»- %.wwo 1: Cuestionanio de %
En este primer ejercicio descubriras coOmo esta tu bienestar psicologico.

Instrucciones:

Responde segun lo que mejor te describe, escoge dentro de la escala del 1 al 6,
segun corresponda en cada afirmacion. No hay preguntas correctas o incorrectas.

Cuestionario:

Totaler'rr':ente En \fggg: Zse Frecuentemente De Totalmente
desacuerdo | desacuerdo | S-ierdo de acuerdo acuerdo | de acuerdo
1. Cuando repaso la
historia de mi vida,
estoy contenta con 1 2 3 4 5 6
como han resultado
las cosas.

2. Amenudo me

siento solo porque

tengo pocos

amigos intimos 6 5 4 3 2 1
con quienes

compartir mis

preocupaciones.

3. No tengo miedo
de expresar

mis opiniones,
incluso cuando
son opuestas a
las opiniones de
la mayoria de la
gente.

4. Me preocupa

como otra

gente evalua las 6 5 4 3 2 1
elecciones que he

hecho en mivida.
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Totalmente
en
desacuerdo

En
desacuerdo

Algunas
veces de
acuerdo

Frecuentemente
de acuerdo

De
acuerdo

Totalmente
de acuerdo

5. Me resulta dificil
dirigir mi vida hacia
un camino que me
satisfaga.

6. Disfruto haciendo
planes para el
futuro y trabajo para
hacerlos realidad.

7. En general, me
siento seguroy
positivo conmigo
mismo.

8. No tengo
muchas personas
que quieran
escucharme
cuando necesito
hablar.

o.Tiendo a
preocuparme sobre
lo que otra gente
piensa de mi.

10. Me juzgo por lo
que yo creo que
es importante, no
por los valores que
otros piensan que
son importantes.

11. He sido capaz de
construir un hogary
un modo de vida a
mi gusto.
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Totalmente
en
desacuerdo

En
desacuerdo

Algunas
veces de
acuerdo

Frecuentemente
de acuerdo

De
acuerdo

Totalmente
de acuerdo

12. Soy una persona
activa al realizar los
proyectos que me
propuse.

13. Si tuviera la
oportunidad, hay
muchas cosas de
mi mismo que
cambiaria.

14. Siento que mis
amistades me
aportan muchas
cosas.

15. Tiendo a estar
influenciado por la
gente con fuertes
convicciones.

16. En general,
siento que soy
responsable de la
situacion en la que
vivo.

17. Me siento bien
cuando pienso en
lo que he hecho en
el pasadoy lo que
espero hacer en el
futuro.

18. Mis objetivos

en la vida han sido

mas una fuente de

satisfaccion que de
frustracion para mi.
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Totalmente
en
desacuerdo

En
desacuerdo

Algunas
veces de
acuerdo

Frecuentemente
de acuerdo

De
acuerdo

Totalmente
de acuerdo

19. Me gusta la
mayor parte de los
aspectos de mi
personalidad.

20. Me parece que
la mayor parte de
las personas tienen
Mas amigos que yo.

21. Tengo
conflanza en mis
opiniones incluso
si son contrarias al
consenso general.

22. Las demandas
de la vida diaria

a menudo me
deprimen.

23. Tengo clara
la direcciony el
objetivo de mi vida.

24. En general,
con el tiempo
siento que sigo
aprendiendo mas
sobre mi mismo.

25. En muchos
aspectos, me siento
decepcionado de
mis logros en la
vida.

26. No he
experimentado
muchas relaciones
cercanasy de
confianza.
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Totalmente
en
desacuerdo

En
desacuerdo

Algunas
veces de
acuerdo

Frecuentemente
de acuerdo

De
acuerdo

Totalmente
de acuerdo

27. Es dificil para
mi expresar mis
propias opiniones
en asuntos
polémicos.

28. Soy bastante
bueno manejando
muchas de mis
responsabilidades
en la vida diaria.

29. No tengo claro
qué es lo que
intento conseguir
en la vida.

30. Hace mucho
tiempo que dejé
de intentar hacer
grandes mejoras o

cambios en mi vida.

31. En su mayor
parte, me siento
orgulloso de quien
soy y la vida que
llevo.

32. Sé que puedo
confiar en mis
amigos, y ellos
saben que pueden
confiar en mi.

33. A menudo
cambio mis
decisiones si
mis amigos o0 mi
familia estan en
desacuerdo.
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Totalmente
en
desacuerdo

En
desacuerdo

Algunas
veces de
acuerdo

Frecuentemente
de acuerdo

De
acuerdo

Totalmente
de acuerdo

34. No quiero
intentar nuevas
formas de hacer las
cosas; mi vida esta
bien como esta.

35. Pienso que

es importante
tener nuevas
experiencias que
desafien lo que
uno piensa sobre si
mismo y sobre

el mundo.

36. Cuando pienso
en ello, realmente
con los anos no he
mejorado mucho
como persona.

37. Tengo la
sensacion de que
con el tiempo me
he desarrollado
mucho como
persona.

38. Para mi, la vida
ha sido un proceso
continuo de
estudio, cambio, y
crecimiento.

39. Si me sintiera
infeliz con mi
situacion de vida,
daria los pasos
mas eficaces para
cambiarla.
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Resultado

Para interpretar los resultados, suma los numeros que senalaste en la tabla y ubica

tu puntuacion:

Bienestar Elevado (+176)

Bienestar Alto (141-175)

TOTAL
Bienestar Moderado (117-140)
Bienestar Bajo (116)
Dimension Suma: Rangos
Alto (+27)
y 1,3,713,19y25 _
Autoaceptacion (6) . Medio (18-26)
T Bajo (-17)
Alto (+27)
. " 2,8,14,32,20y 26 .
Relaciones positivas (8) R Medio (18-26)
T Bajo (-17)
Alto (+27)
. 5,11, 16, 22, 28 y 39 _
Dominio del entorno (6) q Medio (18-26)
T Bajo (-17)
Alto (+32)

Crecimiento personal (6)

Autonomia (7)

24,30, 34, 35,36,37Yy 38
R-

4,33.9.10,15,21,27Yy 31

Medio (21-31)
Bajo (-20)
Alto (+36)
Medio (24-35)

R-___
Bajo (-23)
Alto (+27)
' 6,12,17,18,23y 29 _
Propdsito en la vida (6) . Medio (18-26)
T Bajo (-17)

Reflexiona ¢;Qué pienso y siento sobre mis resultados?

Instrumento retomado de la propuesta Ryff, validado en poblacion mexicana
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© Objetive

En este primer capitulo trabajaremos para identificar la capacidad de sentirme bien
conmigo, haciendo consciencia de mis capacidades y limitaciones para ejercer
actitudes positivas hacia mi.

{2 Conteato

A partir de los 40 a 65 anos nos damos cuenta de que vamos teniendo diversos
cambios fisioldgicos. No sé si te ha pasado, pero es donde podemos comenzar a
experimentar menos energia asi como sentir fatiga y dolores ocasionales y/o cronicos,
limitaciones fisicas y diversas enfermedades que se vuelven parte de nuestra vida. Esto
se presenta a consecuencia de nuestra maduracion biologica y genética. Los habitos
saludables que tenemos pueden ayudarnos a sentir mas energia y poder adaptarnos
a las circunstancias de la vida.
M
**“Nunca es tarde para adoptar un estilo de vida mas sano” 7;?(5

Algunos cambios pueden ser imperceptibles, tanto que quien lo padece no
se percata de que estan sucediendo. Cuando se perciben pueden generar
preocupacion, pero son parte del proceso de desarrollo del ser humano. Un ejemplo
de ello son los cambios en la vision como la presbicia o “vista cansada’, que es la
péerdida de la capacidad de enfocar, otro ejemplo es la miopia, que es la dificultad
para enfocar objetos lejanos. Con respecto a la audicion se puede presentar la
presbiacusia, que es la pérdida progresiva del oido. Por otra parte, existe tambiéen
una disminucién del metabolismo basal, que es la cantidad de energia necesaria para
mantener los procesos vitales estando en reposo. Nuestra piel se vuelve mas seca,
fina, poco elastica y comienzan a formarse arrugas y manchas debido a los cambios
quimicos del colageno y la elastina. El cabello tambien presenta cambios como la
perdida de densidad, espesor, volumen y crecimiento.

Se experimenta la disminucion en la capacidad vital, que es el volumen maximo de aire
que pueden inhalar y exhalar nuestros pulmones. El sueno se reduce, lo que ocasiona
cambios en la regulacion de la temperatura corporal. Nuestro corazon comienza a
bombear mas lento y las paredes arteriales se engrosan y adquieren rigidez. En esta
etapa, también se puede padecer hipertension, que es la presion arterial elevada y
diabetes; el cuerpo no produce suficiente insulina, entre otros padecimientos.

25
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En las mujeres, se relaciona la pérdida 6sea con la menopausia, esto se debe a que los
estrogenos ayudan a la sangre a absorber el calcio del alimento para fortalecer a los
huesos. Cuando la perdida 0sea se torna extrema, produce osteoporosis, que es una
condicion en la que los huesos se vuelven delgados y quebradizos. Lo anterior puede
provocar la reduccion de la estatura y generar una postura encorvada al encogerse los
discos vertebrales. La predisposicion de osteoporosis parece tener una base genética.

La menopausia o la transicion menopausica es el fin de la menstruacion y la capacidad
de tener hijos. La perimenopausia, conocida como climaterio, es un periodo de
cambios fisiologicos durante el primer ano. Al termina la menstruacion se puede
presentar:

‘Bochornos

-Sudoracion nocturna

‘Resequedad vaginal, coito doloroso

Trastornos del sueno

‘Trastornos del estado de animo que puede ser depresion, ansiedad, irritabilidad
‘Incontinencia urinaria

Trastornos cognoscitivos (Olvidos)

-Sintomas somaticos (dolor de espalda, cansancio, rigidez de articulaciones)
-Disfuncion sexual

Existen tratamientos con estrogenos artificiales combinado con la progesterona para
aliviar sintomas de la vejez y menopausia, pero es importante hacerse estudios como
la mamografia; examen de diagnostico de rayos X, para descartar casos de cancer
de mama.

Es importante saber que la sexualidad no es caracteristica de la juventud, el goce
sexual puede continuar toda la vida. La frecuencia de la actividad sexual disminuye
gradualmente a partir de los 40 y el promedio de relaciones sexuales es de una vez
por semana; la disminucion de las relaciones se debe a la calidad de vida, no solo
fisiologica, sino también por la monotonia de la relacion, preocupacion de negocios o
economica, cansancio mental o fisico, depresion, incapacidad de darle importancia al
sexo, miedo de no alcanzar la excitacion o falta de pareja (Papalia & Feldman, 2017).
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A

Una forma de integrar esta informacion con la historia de vida propia es a partir de
ejercicios; empecemos con:

=¥ Ejencicio 2: MU antes y mi ﬁoy
Para ello sera necesario que se escojan dos fotos, una de la infancia y otra actual, si
no se tienen entonces dibujate siendo nina y siendo adulta.

Foto de mi infancia Foto actual

Nombre: Nombre:

Escribe como te llamaban cuando eras pequena y ahora como te dicen actualmente,
mira la foto o imagen de cuando eras nina.

.Como miras a esa nina?

cQué te hacia feliz?
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¢A que jugabas?

¢<Con quien jugabas?

¢Como sonabas ser de grande?

Escribe una frase de amor y carino a esa nina que ves.

Mira la foto o imagen y dile la frase que escribiste. Abraza amorosamente la imagen,
como si abrazaras a esa nina. Ahora, mira tu foto o imagen actual.

¢Como te miras fisicamente?

¢Qué piensas de ella?

Escribe una frase amorosa donde reconozcas tu esfuerzo en tu vida.
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Mira la foto y dile la frase ¢Qué te hace sentir hacerlo?

Abraza la foto, escribe lo que sientes:

Ejercicio propio basado en la propuesta de la nifa interior
=> Cjencicio 3: Nudo de vivencias

Primero consigue un lazo, liston o hilo, haz un recorrido de tu historia de vida a partir
de tu infancia a la actual. Por cada detalle que te guste, haz un nudo a ese lazo, liston
o hilo. Reconoce cada detalle e identifica como te sientes al hacer este recorrido.

\j
®* Mira los nudos en tu vida, son pequefios y grandes «{Ssige

5’4;@

detalles que marcan la diferencia v

cQué me toca vivir en este momento?

¢Que agradezco por lo logrado?

Ejercicio propio basado en fragmento de lectura Acercamientos Tanatologicos al enfermo terminal y su familia,
L. Alfonso Reyes Zubiria
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=»- Elenrcicio 4. Leckura de reflexidn

Un Rey fue hasta su jardin y descubrio que sus drboles, arbustos y flores se estaban muriendo.
ElRoble le dijo que se moria porque no podia ser tan alto como el Pino. Volviendose al pino, lo
hallo caido porque no podia dar uvas como la Vid. Y la Vid se moria porque no podia florecer
como la Rosa. La Rosa lloraba porque no podia ser alta y solida como el Roble. Entonces
encontro una planta, una fresa, floreciendo y mas fresca que nunca. El Rey pregunto- ;Como
es, que creces saludable en medio de este jardin mustio y sombrio?

- No lo sée. Quizas sea porque siempre supuse que cuando me plantaste, querias fresas.
Si hubieras querido un Roble o un Rosa, los habrias plantado. En aquel momento, me dije:
‘Intentare ser Fresa de la mejor manera que pueda’.

Ahora es tu turno. Estas aqui para construir con tu fragancia. Simplemente mirate. No hay
posibilidad de que seas otra persona. Puedes disfrutarlo y florecer regando con tu propio amor
por ti, o puedes marchitarte en tu propia condena.

Retomado de Cuentos para pensar de Jorge Bucay (2012)

Regresamos a la pregunta del inicio de este capitulo, después de hacer los ejercicios
responde desde tu propia reflexion:

(:QwiéneAeaMW?
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@~ Objetivo

En este tercer capitulo se desarrollaran las habilidades para elegir o crear entornos
favorables y asi satisfacer los deseos y necesidades propias.

{8 Contexto

». Las situaciones de la vida pasan, esto lo asemejamos
con la lluvia. Cuando llueve no le decimos al cielo o las
nubes que no llueva o que deje de llover; la diferencia
cae en como elijo vivir esa “lluvia” si me voy a quejar y
pensar; “iYa no me deja hacer nada!” o “iAy... mi ropa se
va a mojar!’; o porque no disfrutarla, olerla, escucharla, .
o si se puede: “iBrincar en los charcos!, la lluvia va a s

-

hacerlo suyoycaela mismaparatodas las personas

Las investigadoras Stamm y Ryff, en una investigacion realizada en 2019, nos
mencionan que las mujeres se desenvuelven en diferentes contextos socioculturales,
como Lo son familiares o laborales. Estos se encuentran constituidos por normas
sociales y expectativas que son asignados a traves de los roles sociales, religiosos
o politicos. Sin embargo, estos valores sociales estan en constante evolucion,
cambiando el entorno y provocando nuevos retos.

Hay diversos factores que influyen directamente en el bienestar, por ejemplo, la
posicion socioeconomica y la salud; que estan intimamente relacionadas. Esto
significa que, si las personas tienen limitaciones en la atencion médica, conductas
poco saludables, o emociones negativas, tienen una tendencia a desarrollar
afectaciones en la salud. Por lo tanto, es necesario adoptar estilos de vida mas
sanos, gozar de una buena atencion medica y apoyo social. Las mujeres poseen
una mayor conciencia de la salud y dedican mas esfuerzo para mantenerse sanas.
Acuden mas al medico a diferencia de los hombres y tienen mayor esperanza de
vida con menores indices de mortalidad. Se cree que la mayor longevidad en las
mujeres se atribuye a la posicion genética que nos brinda el segundo cromosoma,
contrario a los hombres que no Lo tienen.
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Otro factor es la relacion de nuestro cerebro con todos los sistemas bioldgicos
del cuerpo. Nuestros sentimientos y pensamientos pueden afectar funciones
corporales, tener un animo negativo, suprime el sistema inmune y aumenta la
probabilidad de enfermarse. Por otro lado, las personas que tienen un punto de
vista emocional mas positivo, que adoptan habitos mas sanos, se alimentan de
forma nutritiva, duermen mejory hacen ejercicio de forma frecuente, suelen tener
mejor salud.

Por ultimo, el estrés también es un factor relevante. Se describe como la respuesta
fisica, emocional o psicolégica ante una situacion que excede nuestra capacidad de
respuesta, como realizar muchas actividades o enfrentarnos a situaciones dificiles
que percibimos en el entorno. Nuestro organismo puede adaptarse al estres,
gracias a que el cerebro percibe el peligro, ya sea real o imaginario, y esto activa
las glandulas adrenales. Esto genera que nuestro cuerpo se movilice para afrontar
la situacion mientras que se activa nuestro sistema inmune y nos proporciona
defensas. En esta etapa del desarrollo, las mujeres pueden experimentar mas
estrés extremo que los hombres. El estrés se centra en problemas relacionados
con la salud al igual que el envejecimiento, cambios profesionales, familiares,
hacerse cargo de un enfermo, o padecer alguna enfermedad.

Se ha comprobado que, cuantos mas cambios estresantes se experimentan, existe
mayor probabilidad de padecer una enfermedad grave. Los estresores cotidianos
como las frustraciones, la sobrecarga de trabajo e irritaciones son menos graves
y se pueden presentar de forma aguda, es decir, de forma intensa, pero de corto
plazo; por ejemplo, al presentar un examen. Sin embargo, los estresores crénicos
activan el sistema inmune generando una inflamacion persistente y provocando
diversas enfermedades. El estrés permanente, intenso y prolongado, como el
tener una discapacidad o entrar en pobreza, puede causar debilidad y aumentar
la probabilidad de padecer alguna enfermedad, danando nuestra salud fisica y
emocional. El Dr. Bonifacio Sandin y la Dra. Paloma Chorot, desde el 2003, han
estudiado como se afrontan las situaciones de estrés a traves de siete estrategias
de afrontamiento, que son:
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Estrategias de afrontamiento

Dichas

Busqueda de apoyo social (BAS)
Busco el consejo u orientacion con parientes o amigos.

Expresion emocional abierta (EEA)
Cuando descargo el malhumor y me desahogo.

Religion (RLG)
Participo en ceremonias religiosas y/o busco ayuda espiritual.

Focalizado en la solucion del problema (FSP)

Analizo las causas del problema, la reflexion, el desarrollo y seguimiento
de un plan de accion; uso el razonamiento para solucionar las situaciones
problematicas.

Evitacion (EVT)

Se refiere a los esfuerzos que hago por volcarme en el trabajo u otras actividades
para evitar pensar en los problemas o realizar otras actividades para olvidarlos,
pensar o hacer otras cosas ignorando el problema

Autofocalizacion negativa (AFN)

Incluye culparme a mi misma, resignarme, sentirme incapaz o indefensa para
resolver una situacion, enfocarme en lo negativo de mi misma como responsable
del problema.

Reevaluacion positiva (REP)
Implica el esfuerzo por ver mis aspectos positivos de la situacion, crear un nuevo
significado positivo a la situacion problematica

Elaboracion propia con base en Ornelas (2016)

estrategias pueden ser agrupadas en estilos emocionales y en estilos

racionales o cognitivos:

Estilos

. Busqueda de apoyo social

Afrontamiento Religion

racional Focalizacion en solucion de problema
Reevaluacion positiva

. Expresion emocional abierta

Afrontamiento Evitacion

emocional Autofocalizacion negativa

Elaboracion propia con base en Ornelas (2016)
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=»- %w-acw 5: Cuestionanio CAE
Instrucciones:

En el siguiente cuestionario se describen formas de pensar y comportarse que se
suelen emplear para afrontar los problemas o situaciones estresantes que ocurren en
la vida. Las formas de afrontamiento descritas no son ni buenas ni malas, ni tampoco
unas son mejores o peores que otras. Simplemente utilizamos unas formas mas que
otras.

Para contestar es necesario leer con detenimiento cada una de las formas de
afrontamiento y recordar en qué medida se han utilizado recientemente cuando
has tenido que hacer frente a situaciones de estrés. Aunque este cuestionario a
veces hace referencia a una situacion o problema, se debe tener en cuenta que
esto no quiere decir que se piense en un unico acontecimiento, sino mas bien, en las
situaciones o problemas mas estresantes vividos recientemente (aproximadamente
durante el pasado ano).

Pocas Casi
Nunca A veces Frecuentemente .

Veces siempre
2. Me convenci de que haga lo
que haga las cosas siempre me 0 1 2 3 4
saldrian mal
3. Intenté centrarme en los
aspectos positivos del problema 0 1 2 3 4

5. Cuando me venia a la
cabeza el problema, trataba de 0 1 2 3 4
concentrarme en otras cosas

7. Asisti a la Iglesia 0 1 2 3 4

10.Intente sacar algo positivo del
problema 0 1 2 3 4

12.Me volque en el trabajo o en

otra actividad para olvidarme del o] 1 2 3 4
problema
15.Estableci un plan de actuacion 0 1 2 3 4

y procure llevarlo a cabo

18.Me comporte de forma hostil 0 1 2 3 4
con los demas
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o] 1 2 3 4
o] 1 2 3 4
o] 1 2 3 4
25. Agredi a algunas personas o ; > 3 4
o] 1 2 3 4
o] 1 2 3 4
o] 1 2 3 4
o] 1 2 3 4
32. Me irrité con alguna gente o 1 > 3 4
o] 1 2 3 4
o] 1 2 3 4
o] 1 2 3 4
o] 1 2 3 4

Elaboracion propia con base en Diaz et al, 2006; Pineda Roa et al, 2017; Universidad Simén Bolivar Colombia, s. f
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Resultados
Para interpretar los resultados suman las preguntas de acuerdo a su color:

Estrategia De Afrontamiento Puntuacion

Focalizacion en la solucion del problema, suma: 15, 29, 36
Autofocalizacion negativa, suma: 2, 23, 30

Reevaluacion positiva: suma: 3, 10, 31

Expresion emocional abierta: 18, 25, 32

Evitacion, suma: 5, 12, 26

Busqueda de apoyo social, suma: 20, 34, 41

Religion, suma: 21, 35, 42
Guia De Interpretacion:

El mayor puntaje indica la estrategia de afrontamiento, que es utilizada con mayor
frecuencia. De acuerdo con Ornelas Tavares (2016) estas se pueden definir como:

1. Busqueda de apoyo: busqueda de consejo u orientacion con parientes o
amigos;

2. Expresiéon emocional abierta: posibilidad de descargar el malhumor y
desahogarse;

3. Religion: participacion en ritos religiosos y la busqueda de ayuda espiritual;

4. Solucion: de problemas: analisis de las causas del problema, la reflexiony
el desarrollo y seguimiento de un plan de accion;

5. Evitacion: esfuerzos por volcarse en el trabajo u otras actividades para
evitar pensar en los problemas o realizar otras actividades para olvidarlos;

6. Autofocalizacion negativa: culparse a si mismo, resignarse, sentirse
incapaz o indefenso para resolver la situacion,

7. Reevaluacion positiva: esfuerzo por ver los aspectos positivos de la
situacion.

Adicionalmente, puede existir un predominio sobre el tipo de afrontamiento emocional
o racional.
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Estilo predominante de afrontamiento:

Suma los recuadros de acuerdo con el color, para identificar tu estilo predominante:

Racional Emocional

Instrumento retomado de la propuesta Sandin y Chorot validado en poblacion mexicana.

“El conocer estas opciones de afrontar nos permite
tomar decisiones con mayor conciencia”

E”WG:TW%M/J?OW

Escriba 5 acciones que tienes que hacer en tu vida personal o en tus actividades
cotidianas anteponiendo: “Tengo que.." Ejemplo: “Tengo que hacer gjercicio”

5.

Escribe las mismas afirmaciones ahora cambiando el “Tengo que.." por “Elijo.."
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Lee las frases que escribiste e identifica la diferencia que hay en cada frase.

<Como se escucha?

¢<Qué te invita a realizar esas acciones de forma mas generosa?

<Como te sientes al decir “Tengo que.."?

<Como te sientes al decir “Elijo.."?

Ejercicio retomado de Darse cuenta. Sentir, Imaginar, Vivenciar, Jonh O. Stevens.
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Aenfmuanfo/sy
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?-ea?owufacﬁoco«muwmacwm,

necesidades

Imagina que tienes hambre, sed, sueno o cansancio o alguna sensacion o sintoma
en tu cuerpo, escribe en el cuadro:

Sensacion fisica;

Nombre que le das:

¢Qué haces para cubrir
lo que sientes?

<Como te sientes al cubrir
esa necesidad?

Ejemplo: Experiencia propia:

Me duele el estomago
Tengo sensacion de vacio
Hace ruidos mi estomago

“Tengo Hambre”

Busco alimento
Me lo como

Satisfecha
ya no tengo hambre

¢/Qué pasaria si no haces algo para resolver o cubrir la sensacion?

Ahora seleccione alguna emocion: tristeza, miedo, enojo, ansiedad

Escribe en el cuadro:

Sensacion fisica:

Nombre que le das:

¢Qué haces para cubrir
lo que sientes?

¢Como te sientes al cubrir
esa necesidad?

Ejemplo: Experiencia propia:
Se me hace un “Nudo en la
garganta’
Se llenan mis ojos de lagrimas
Mi pecho se siente oprimido

Tristeza

Busco un espacio para llorar
Hago conciencia de lo que pasa
Hago un dialogo conmigo

Me siento desahogada

Tengo la mente mas clara para
tomar una decision
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¢Quée pasaria si no cubrieran esa necesidad?

<Como te sentirias?

Aligual que las necesidades fisicas, es importante atender nuestras emociones, ya
que si no lo hacemos, no podremos sentirnos bien.

Ejercicio basado en la teoria de Joseph Zinker.

Ciclo de la experiencia

Ciclo de la experiencia Movilizo mi energia

Tomo conciencia
Me doy cuenta Accion
Hago “figura’

Sensacion

Contacto

Reposo

Retiro

Elaboracion propia basado en la teoria del ciclo de la experiencia de Joseph Zinker.
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E,,Sd. o o s:m o M er

Puedes hacerlo sola o acompanada. Si eliges hacerlo sola:

‘Mirate frente al espejo con atencion.

‘Cambia las expresiones de tu rostro haciendo muecas (saca la lengua, infla los
cachetes, ensena los dientes, intenta 5 a 10 variaciones de rostro)

‘Expresa con la fuerza de tu respiracion un “JA"

‘Repite la expresion 3 veces “JA, JA, JA

‘Expresa con la fuerza de tu respiracion un “JE"

‘Repite la expresion 3 veces “JE, JE, JE"

‘Expresa con la fuerza de tu respiracion un “JI"

Repite la expresion 3 veces “JI, JI, JI"

‘Expresa con la fuerza de tu respiracion un “JO"

‘Repite la expresion 3 veces “JO, JO, JO"

-Con la expresion que te sientas mas comoda, repite muchas veces hasta
provocar la risa. Rie el tiempo que necesites, (puedes llorar, no te asustes, tu
cuerpo esta reaccionando).

-Cuando termines respira profundo e identifica como te sientes

|

Si eliges hacerlo acompanada:

‘Repite la instruccion como si fuera enfrente del espejo, pero ahora que la
persona que esta enfrente te imite.

‘Después cambien de rol.

-Compartan sus experiencias
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De acuerdo con como realizaste este gjercicio, escribe tus reflexiones.

<Como te sentiste mirandote al espejo? o ;Mirando a la otra persona?

<Como te sentiste al cambiar las expresiones de tu rostro?, al hacerlo acompanada
.Como te sentiste al imitar? ;Al ser imitada?

¢<Queé sentiste cuando hiciste las expresiones con JA, JE, JIy JO? ;Como miraste a la
otra persona?

Alempezar la expresion de la risa ;Cual fue tu sensacion corporal?

JTe fue agradable o desagradable el gjercicio? ;Como le fue a la otra persona?

Ejercicio basado en la teoria de la risoterapia.
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Regresamos a la pregunta del inicio de este capitulo, después de hacer los gjercicios
responde desde tu propia reflexion:
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= Capitulo 4. Relaciones
postlivas
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©- Objetivo

En este capitulo, conoceremos los beneficios de mantener relaciones sociales estables
con mi familia, mi parejay mis amistades. Ademas de identificar y hacer consciente mi
red de apoyo.

{g) Confeato

Es importante mantener nuestras relaciones de amistad o de familia en esta etapa
de la vida. Hay una teoria a la que le llaman “La teoria de la caravana social” donde
menciona que las personas estamos rodeadas de circulos de relaciones intimas
donde obtenemos ayuda, apoyo socialy por lo tanto bienestar. El tipo de relaciones
que vamos construyendo, de acuerdo a las caracteristicas personales como: la raza,
genero, edad, religion, educacion y estado civil y nuestros intereses, influyen en el
tamano y la composicion de nuestra “caravana o red de apoyo’, es decir, que la
cantidad, tipos de apoyo social y la satisfaccion derivada de dicho apoyo, impactan
en el desarrollo de nuestro bienestar. En esta etapa de la vida, se ha detectado que,
en los paises industrializados, las personas suelen tener las caravanas mas grandes,
debido a que es probable que estén casadas, tengan hijas o hijos, sus padres vivan
y estén en la fuerza de trabajo, a menos que se hayan retirado tempranamente. Las
caravanas de las mujeres suelen ser mas grandes y con relaciones mas estrechas
que las de los hombres.

Relaciones sociales

Relaciones Sociales

Matrimonio Soltera Procedencia Pertenencia

Union Libre Divorciada Nido Vacio/

Mantenerlas

y cultivarlas

Padres ancianos Abarrotado

fenémeno del
bumeran

Viuda Hermanos

Hijos maduros
Ser Abuela

Elaboracion propia con base en Papalia & Feldman (2013)
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La psicologa Laura Carstensen, comparte que a medida que las personas envejecen,
se vuelven mas selectivas en las metas que persiguen. La prioridad se transforma en
buscar a quienes nos hacen sentir bien. La interaccion social tiene 3 metas principales:

Interaccion Social

Ayuda a desarrollary
mantener un sentido

de simisma

Es una fuente
de informacion

Es una fuente de
placery confort o de

bienestar emocional

Elaboracion propia con base en Papalia & Feldman (2013)

Las relaciones sociales son consensuales, es decir, se eligen mutuamente. Son uno
de los factores mas importantes del bienestar y pueden ser una fuente importante
de salud y satisfaccion.

Pareja

Para las mujeres, tener una pareja y gozar de buena salud puede ser de alta
relevancia para su calidad de vida. En el caso de la pareja, estas relaciones van
evolucionando y se experimentan ajustes en nuestra forma de interactuar, y esto
es independiente a la preferencia u orientacion sexual. Una relacion de pareja, se
puede vivir mediante un matrimonio, que se refiere a la union legal voluntaria entre
dos personas. En la actualidad, se ha tornado distinto y un gran porcentaje terminan
en divorcio, pero las parejas que permanecen juntas, pueden seguir compartiendo
diferentes etapas del ciclo de la vida. La satisfaccion marital alcanza su punto
mas importante cuando los hijos crecen. Otra forma es la relacion en union libre
o cohabitacion. Este téermino se utiliza cuando las parejas deciden vivir juntas en
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relacion marital, pero sin cumplir los requisitos legales del matrimonio. Ya sea en
cohabitacion o en estado de matrimonio. Se desarrolla un apoyo social, conductas
que promueven la salud y recursos socioeconodmicos. Los matrimonios que tienen
mas tiempo juntos, son menos propensos a la ruptura por los beneficios financieros
y emocionales construidos.

Experimentar un divorcio, ruptura o separacion, puede ser muy dificil para las personas.
Si se presenta vulnerabilidad financiera, esto puede movilizarnos a empezar nuevos
proyectos profesionales. Es mas factible que las mujeres que se encuentran en esta
etapa, no vuelvan a casarse. De acuerdo con investigaciones desde la perspectiva
del bienestar psicologico de Ryff, las personas de edad media tienen mas capacidad
de adaptacion que las mas jovenes ante la separacion o divorcio.

Familia de pertenencia

Si tenemos hijas o hijos nuestra relacion evoluciona por el cambio de etapa de
desarrollo que ambas partes experimentan. Por fortuna, esta suele mejorar con la
edad, ya que la autonomia de un hijo adulto es una senal de éxito de los padres. La
maternidad es un proceso de dejar ir y que por lo regular se aproxima o alcanza su
punto culminante durante nuestra adultez media. El nido vacio es una transicion a
una nueva etapa que sigue a la partida del hogar de la ultima hija o hijo. Para algunas
mujeres, esto Nos puede traer alivio y permitirnos seguir nuestros propios intereses
mientras disfrutan de los logros compartidos con nuestra descendencia.

Una segunda posibilidad, cada vez mas comun, es que las y los hijos adultos postergan
su partida de casa hasta los 28 0 29 anos, lo que se refiere a la incapacidad para
independizarse, a esto se le conoce como nido abarrotado. Otra, es conocida como
el fendmeno bumeran y puede producir estrés en la familia. Se refiere a la tendencia
de las y los adultos tempranos que han dejado el hogar a regresar a casa de sus
padres en los momentos de problemas financieros, matrimoniales o de otro tipo. El
ultimo, es el hecho de convertirse en abuelas; un gran porcentaje de las personas que
tienen nietos, manifiestan que es el aspecto que mas valoran al envejecer. Las abuelas
suelen mantener relaciones mas estrechas, calidas y afectuosas con sus nietas y
nietos. El contacto frecuente las puede hacer sentir mas satisfechas, ademas de
que pueden representar simbolos de la continuidad familiar, fuentes de orientacion,
companeras o companeros de juego, etc.
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Familia de procedencia

En esta fase, vemos a nuestras madres y padres de manera mas objetiva que antes.
Son vistos como individuos con virtudes y defectos. También, es posible detectar que
quiza necesitan del cuidado y ayuda mutua. Se convierten en cuidadoras, por lo que
pueden experimentar diversas presiones que generan agotamiento de la condicion
fisica, mental y emocional. Las relaciones con las hermanas y hermanos pueden ser
fundamentales para el bienestar psicologico en la mitad de la vida; se considera que
son las relaciones mas duraderas en la vida. En esta etapa, es muy posible que surjan
desacuerdos, por razones como el cuidado de madres y padres ancianos o por una
herencia. Solucionar lo anterior puede acercar mas a las hermanas y hermanos, pero
también puede causar resentimiento y conflicto. El mayor contacto que se tiene con
ellasy ellos ocurre en las etapas de desarrollo de la ninez y en la adultez media. Por
otro lado, en la adultez temprana, tienden a ser mas cercanas las relaciones entre
hermanas que entre hermanos. Y el menor contacto se da durante la crianza de las
hijas y los hijos.

Amigos

En esta etapa de la vida, es muy importante mantenery cultivar nuestras amistades.
En estas relaciones, se puede recibir y dar apoyo emocional, compania, consuelo,
conversacion y bienestar

=»- encicio 9. Mapa de mi enfonno

Este gjercicio consiste en la elaboracion de un mapa mental del entorno, primero
coloque su nombre en el espacio de abajo; escriba los nombres de las personas
que son importantes en tu vida, que han estado cerca de ti, aunque ya no estén
presentes, con parentesco o relacion. Observa la posicion en donde escribiste sus

nombres con respecto a ti. Marca con lineas de colores el nivel de importanciay tu
modo de relacion

*Azul: estrecha

*Rojo: a veces de enojo

*Naranja: puedo contar con élo ella

*Rosa: les brindo mi apoyo (o los colores que te parezcan
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Ejemplo:

Haz tu mapa.
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Reflexiona:

.Como observas que son tus relaciones con los que te rodean?

.Como te sientes al mirarte en la posicion que te encuentras, como la describes?

¢Sin importar el numero de personas que pones en tu mapa? ;Como te sientes?

¢Te gustaria cambiar algun modo de relacion?

Ejercicio basado en la teoria sistémica.

=»- &}wcw.o icio 10. Canta szfuwﬁe

Si hay alguna persona que sientes que necesitas arreglar algo o aclarar algo o mostrar
tu gratitud escribele una carta, puedes entregarsela o no. puede ser a una persona

presente o ausente; esa es tu eleccion.
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Ahora que termines de escribir tu carta expresando todo lo que sientes y deseas
reflexiona ;Como te sientes de que puedes expresarlo?

Ejercicio basado en la Tanatologia.
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=¥ Gjencicio 11. Lectura de reflexisn
Sabia Nafunaleza

Dice que una vez, un hombre iba paseando por el bosque, apreciando la belleza de las plantas
y la vida salvaje, cuando de repente, vio en el piso un capullo de una mariposa, normalmente
los capullos se encuentran en las ramas de los arboles o en hojas verdes, para que cuando la
mariposa salga se alimente de la savia de la planta.

Sabiendo esto, el buen hombre, puso el capullo en una ramay la amarro para que este junto a los
otros capullos, y como le encantaba la naturaleza, el hombre se quedo ahi a observar como la
mariposa nacia del capullo, estuvo durante horas y vio que el capullo comenzaba a moverse y que
la mariposa en la punta del capullo habia hecho un pequeno huequito, por el que intentaba salir
pero le costaba mucho, el hombre vioo que la mariposa luchaba duramente por poder salir del
capullo y no podia, porque la mariposa era grande y el orificio era muy pequeno, hasta que llego
un momento en el que parecio haber cesado de forcejear, pues aparentemente no progresaba
en su intento. Parecia que se habia atascado.

Entonces el hombre, en su bondad, decidio ayudar a la mariposa y con una pequena tijera corto
al lado del orificio del capullo para hacerlo mds grande, y asi fue como que por fin, la mariposa
pudo salir.

Elhombre estaba contento, porque pudo ayudar en la metamorfosis de la mariposa. Sin embargo,
la mariposa tenia el cuerpo muy hinchado y unas alas bien dobladas. EL hombre continuo
observando, pues esperaba que en cualquier instante las alas se desdoblarian y crecerian lo
suficiente para soportar el cuerpo. Ninguna de las dos situaciones sucedieron y la mariposa
solamente podia arrastrarse en circulos con su cuerpecito hinchado y sus alas dobladas y no
pudo volar.

Nunca pudo llegar a volar.. Lo que el hombre en su bondad, no entendio, fue que el agujero
chiquito del capullo y la dura lucha de la mariposa para salir, era la forma en que la naturaleza
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alisaba las alas y quitaba todos los liquidos del cuerpo de la mariposa, para que esté mas seca
y liviana para volar, de esa manera las alas se secan mas rapido y al contacto con el aire se
vuelven duras y puede volar.

Moraleja: La libertad y el volar solamente podran llegar luego de la lucha. Y si no encontraramos
obstdculos, no podriamos crecer y ser tan fuertes como podemos llegar a ser el camino facil trae
consecuencias negativas.

Retomado del blog Cuentos, parabolas y reflexiones (2018).

Regresamos a la pregunta del inicio de este capitulo, despues de hacer los gjercicios
responde desde tu propia reflexion:

(:Cémmeuznfoconemwwmqfuemm&an?
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©- Objetivo

Este capitulo tiene a fin identificar la capacidad para resistir en mayor medida, la
presion social para autorregular mi comportamiento.

{8 Contexto

Las exigencias sociales de lo que se espera de las mujeres, de acuerdo con la
edad, van cambiando. Esto puede generar cambios importantes para el desarrollo
de nuestra propia identidad. La teoria de Whitbourne dice que el desarrollo de la
identidad se ve influenciada por las experiencias y la retroalimentacion que recibimos
de otras personas. La autonomia es la capacidad que tenemos para tomar decisiones
sin intervencion externa, asi como poder dirigirse a una misma en los diferentes
contextos de la vida, manteniendo la propia individualidad e independencia.

En 2014 Ryff menciona que cuando somos autodeterminantes e independientes,
podemos ser capaces de resistir las presiones sociales, regular el comportamiento
y autoevaluarse para mirar los objetivos personales. También es posible disminuir
preocupaciones al comparase con las y los demas. Evitar tomar decisiones a partir de
percepciones de otras personas, disminuyendo la presion social para pensar o actuar
de alguna manera que nos pudiese ser incomoda. Esto va de la mano con nuestra
forma de pensar. El funcionamiento de nuestra mente va cambiando a consecuencia
de las experiencias que se van viviendo. La cognicion es la facultad para procesar
la informacion, de acuerdo con nuestras experiencias y aprendizajes de vida. Esto
lo hacemos a traves de equilibrar las exigencias del trabajo, familia y/o amistades e
integrando la logica con nuestras emociones y nuestra intuicion.

Es por ello, que para mantener la autonomia, tenemos que mantenernos
cognitivamente activas. Posiblemente, hemos experimentado el fenomeno “punta de
lengua’, que es cuando sabes una palabra, pero no puedes recordarla; esto se asocia
a un deterioro por pérdida de mielina. Esto no quiere decir que nuestra funcionalidad
intelectual o cognitiva pueda generar obstaculos, las mujeres son mas capaces
de solucionar problemas de la vida cotidiana asociados con la familia, negocios y
responsabilidades sociales a partir de las experiencias previas que han proporcionado
sabiduria.
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Aunque es una forma diferente de pensary procesar la informacion, podemos utilizar
la logica para tener mayor confianza en nuestra intuicion que es una caracteristica del
pensamiento formal (Piaget) y utilizar la sabiduria interna basada en las experiencias
para tomar decisiones asertivas.

Las actividades que se tienen por el trabajo complejo como: tener una profesion,
estudiar cosas nuevas, exponernos a actividades diferentes, permite adquirir nuevos
conocimientos, refuerza las habilidades y mejora la flexibilidad cognoscitiva. Aunque
la posicion socioecondmica es un factor determinante en el bienestar psicologico
y la salud mental positiva, se ha encontrado que a la mitad de la vida suele ser un
periodo de salud mental positiva y bienestar (Papalia et al, 2015). En Puebla el 41%
de las mujeres son economicamente activas.

Caracteristicas econémicas por sexo en el estado de Puebla

Poblacion econdmicamente activa [PEA) Poblacién no econdmicamente activa [PNEA)

Porcentaje de PEA 357 % @ Estudiontes

ocupada
Personas dedicadas a los
4a72%@ quehoceres de su hogar

Pensi daslos)
378 % 55 %@ S oaasion

PMEA Personos con alguna
43%9 limitacidn Eica o mental

que les impide trabajor
7.3 % @ Personas en otras activida-
Ny
Total Hombres Mujeres des no econdmicas

983% 980% 989 % Porcentaje de la poblacién con condicién de actividad
‘De 12 ofios y mas ne especificada® 0.3 %,

Imagen recuperada de Instituto Nacional de Estadistica y Geografia INEGI (2021)
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=»- Ejorcicio 12. Habilidad cognit

Para mantener la cognicion activa se puede trabajar con palabras encadenadas.
Continua la lista de palabras; cada palabra tiene que comenzar con la ultima silaba
de la palabra anterior.

Bienestar-tarea-reanimar-marea

Positivo-Volver-Verbo-

Crecimiento-Tomar-Marea-

<Queé fue lo que te costo mas trabajo?

¢Queé te gustaria a ti para activar tu habilidad cognitiva?

Ejercicio tomado y modificado de cuadernillo terapéutico, estimulacion cognitiva para adultos, Entrenamente.
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=»- t".}wcww 13. Traduclor de @MMA

Haz una lista de frases que normalmente te dicen y que sientes que no te gustan

‘Escribe el nombre de la persona que hormalmente te las dice

‘Reflexiona en base a la pregunta ;Cual es su intencion al decirme esto?
‘Reconstruye la frase que te dicen a como a ti te gustaria te la dijeran
‘Repitela en voz alta imaginando a la persona para poder transformar la frase
de la mejor forma.

Frase que

te dicen

Otros la pasan
peor, como los
que vivieron el
huracan

Nombre

MiVecina Magda

cCuales su
intencion?

Quiere darme
animos para salir
adelante

Reconstruccion
de frase

Me doy cuenta
de que esta
siendo muy dificil
para ti

¢Como me
siento?

Siento que
quiere lo mejor
para mi
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Reflexion:

.Como te sientes al poder transformar las frases?
<COmo crees que te puede ayudar este ejercicio en tu dia a dia?

:Sientes que lo puedes practicar mas? ;Como?

—E-”c‘:}wciciom.@wuiénmuaec()e/saﬁd’

Atender la salud, también ayuda a tener mejor calidad de vida y por lo tanto mayor
autonomia. Es importante recordar que debemos estar pendientes de la salud,
sugerimos que, por lo menos, una vez al ano se realice una revision una revision de
los siguientes puntos:

Examen de la presion arterial 3 e 1

Examen de Colgsterol 7 )
Examen para diabetes

Examen de cancer de mama

Examen de cancer de cuello uterino

Examen de cancer colorrectal 1

Examen de cancer de pulmon

Examen para detectar osteoporosis B
Valoracion oftalmolégica < T
Valoracion nutrimental

Valoracion psicologica

Cartilla de vacunacion actualizada
Valoracion dermatologica

D
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Regresamos a la pregunta del inicio de este capitulo, después de hacer los gjercicios
responde desde tu propia reflexion:

:Que senfinme mej facen a los
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= Capitulo 6. Crecimiento
peracnal

“ hasta o dia de hoy?
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©- 0bjetivo

En este capitulo, se podra reconocer el empeno propio para seguir creciendo como
persona desarrollando las potencialidades y capacidades al maximo.

{8 Contexto
°®
* En algun momento mi rol fue fomentar y apoyar el crecimiento
de otras y otros, ahora me corresponde promover
y disfrutar mi crecimiento personal ?ﬁ%%
El crecimiento personal permite desarrollar capacidades, talentos y potencialidades,
lo que genera conciencia propia en las mujeres. Implica movimiento,incomodidad y
duelos, lo que puede traer consigo cambios inesperados. Los tedricos humanistas,
como Abraham Maslow y Carl Rogers, afirmaban que, esta etapa de la vida, es una
gran oportunidad para generar cambios positivos y lograr la realizacion plena del
potencial humano también llamado autorrealizacion.

Cuando se tiene la capacidad de reconocer el crecimiento fisico y personal logramos:

Percepcion de crecimiento

Estar abiertas a

nuevas experiencias

Generando mayor

autoconocimiento )
Tener mayor sentido

y eficacia .
para realizarnos

Ver al tiempo como Ver mejoras en nuestro

aliado compartimento con los

demas

Elaboracion propia con base en Papalia & Feldman (2013)
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Cuando se siente “estancada” se puede creer:

Percepcion de estancamiento

1

No mejoramos
en nada

2

Sin sentido
Eltiempo correy

“no hay avance”

4
3

Desinteresadas con

: Podemos sentirnos
la vida

aburridas

Elaboracion propia con base en Papalia & Feldman (2013)

Esto nos limita a desarrollar una actitud negativa con una mismay el entorno. Varios
autores de la Psicologia Humanista han estudiado sobre el crecimiento personal.
Entre ellos, se distingue la propuesta de Maslow de la “autorrealizacion” que sucede
cuandose satisfacen las necesidades mas basicas y se conduce hacia el desarrollo
y superacion personal. Como Rogers (1961) afirma el concepto de Maslow, en donde
confirma que el desarrollo del ser humano es parte de nuestra propia naturaleza.
Del mismo modo, Jung (2003) afirma que la individuacion esta en funcion de lograr
conciencia propia de lo que realmente somos, esto implica: maduracion personaly
autoconocimiento. Por otro lado, Frankl (1962) comenta, que cada persona esta en
una continua busqueda de significado de vida, cuando se es consciente de la relacion
que tenemos con el mundo hace que se llegue a una autotrascendencia.
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Existen dos tareas necesarias de la mitad de la vida:

Reconocimiento

de la Renuncia a la

mortalidad imagen juvenil

Elaboracion propia con base en Papalia & Feldman (2013)

La necesidad de reconocer la mortalidad requiere una busqueda de significado
dentro de cada individuo, esto permite crecer psicoloégicamente. Las mujeres suelen
orientarse mas a la expresividad y el interés de las y los otros. Esto se puede ver
en la creatividad de las personas que depende de atributos personales y fuerzas
ambientales y que aumenta en su calidad durante este periodo.

=¥ Gjencicio 15. MM pirdmide de logros

Escriba en la piramide que elementos estan en su vida actualmente

Reconocimiento: terminar preescolar, Autorrealizacion: Me falta aun
primaria, secundaria. reconocimiento pero puedo mirar que estan
profesional, laboral, personal (soy varios elementos, integrar metas

alegre, simpatica, amiguera) y objetivos
' Pertenencia: Familia, amigos,

companeros de trabajo, pareja

Seguridad: Vivienda, recursos v mascotas

que me hacen sentir segura,

economia, trabajo, seguro de

vida, seguro social Biolégicas: tengo casa,

vestido, alimento, higiene

personal
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Autorrealizacion:

Reconocimiento:

— .

v__o Pertenencia:
lo

Revisa lo que si tienes y analiza como te hace sentir reconocerlo.

Escribe una frase de agradecimiento hacia ti, por cada uno de los componentes
que has logrado.

Identifica lo que esta en proceso y te esta costando trabajo desarrollarlo, revisa tus
estrategias anteriores y genera un plan de accion.

Escribe un mensaje para ti que te haga sentir mejor.

Ejercicio basado en la teoria de la motivacion humana.
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=»- Ejencicio 16. @W&W

Escribe los que le gustaria desarrollar

Busque imagenes, fotografias o dibujos de 5 aspiraciones que quisiera lograr

Ejemplo: Pizarra de Aspiraciones de Mariana
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G’Ez,ama&ufimdow&

Ejercicio basado en la teoria de la motivacion humana.
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=¥ Gjencicio 17. Leckura de reflexisn

Un cargador de agua de la India tenia dos grandes vasijas que colgaban en los extremos
de un palo y que llevaba encima de los hombros. Una de las vasijas tenia varias grietas,
mientras que la otra era perfecta y conservaba toda el agua al final del largo camino a pie,
desde el arroyo hasta la casa de su patron, pero cuando llegaba la vasija rota solo tenia
la mitad del agua. Durante dos anos completos esto fue asi diariamente. Desde luego, la
vasija perfecta estaba muy orgullosa de sus logros, pues se sabia perfecta para los fines
para los que fue creada. Pero la pobre vasija agrietada estaba muy avergonzada de su
propia imperfeccion y se sentia miserable porque solo podia hacer la mitad de todo lo que se
suponia que era su obligacion. Después de dos anos, la tinaja quebrada le hablo al aguador
diciendole: ;Estoy avergonzada y me quiero disculpar contigo, porque debido a mis grietas,
solo puedes entregar la mitad de mi carga y solo obtienes la mitad del valor que deberias
recibir. El aguador apesadumbrado, le dijo compasivamente: Cuando regresemos a la casa
quiero que notes las bellisimas flores que crecen a lo largo del camino. Asi lo hizo la tingja.
Y en efecto vio muchisimas flores hermosas a lo largo del trayecto, pero de todos modos se
sintio apenada porque, al final, solo quedaba dentro de si la mitad del agua que debia llevar.
El aguador le dijo entonces: ;/Te has dado cuenta de que las flores solo crecen en tu lado
del camino? Siempre he sabido de tus grietas y quise sacar el lado positivo de ello. Sembré
semillas de flores a todo lo largo del camino por donde vas y todos los dias las has regado y
durante dos anos yo he podido recoger estas flores para decorar el altar de mi madre. Si no
fueras exactamente como eres, con todo y tus defectos, no hubiera sido posible crear esta
belleza. Cada uno de nosotros tiene sus propias grietas. Todos somos vasijas agrietadas,
pero debemos saber que siempre existe la posibilidad de aprovechar las grietas para obtener
buenos resultados.

Lectura retomada de un cuento popular.
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Ahora, presentamos, de nueva cuenta, la pregunta del inicio de este capitulo, después
de hacer los gjercicios responda desde su propia reflexion:

6C6mmwufom&%uﬂewweeﬂa&ﬁog7
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S ttulo ¢. Proposito
Cap mlavid(c}tp

N
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(;Dea.cuemeoacémmmnfo,cudeum
m’usWAifM&viJa?
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©- Objetivo

En este capitulo trabajaremos el definir una serie de objetivos para dotar a su vida
de sentido.

{8 Contexto

El propodsito de vida es la razon de ser, es el sentido de encontrar un significado y
una finalidad de nuestra propia existencia a traves del establecimiento de metasy
objetivos para dar direccion a nuestra vida. Hay evidencias recientes que indican
que un mayor sentido de propdsito en la vida esta asociado con un menor riesgo de
enfermedades cronicas y mortalidad (Kim et al, 2022). Ryff ha analizado la interaccion
de esto con la espiritualidad, el bienestar y el mundo natural. Existen varias corrientes
filosoficas y religiosas que tratan sobre este temay vinculan varios elementos como
la felicidad, el crecimiento personal, la plenitud y la realizacion personal.

Podemos tener varios propositos de vida, que se van modificando a través del
tiempo. Si desarrollamos una comprension mas profunda de lo que la vida es y
su proposito, podriamos concluir que no solo es una experiencia fisica, sino que
también posee un proposito espiritual.

La espiritualidad es un factor importante en el desarrollo de la humanidad. Es
considerada una medida de afrontamiento durante nuestro proceso de maduracion
y un factor de bienestar psicologico. Nos permite profundizar en nuestro interior
a través de la introspeccion, esperanza, conocimiento personal y una actitud
positiva generando un sentido de la vida. La religiosidad, como la espiritualidad,
dan una orientacion positiva en la vida. Aunque estos dos conceptos se integran,
son completamente diferentes, ya que la espiritualidad se coloca en una dimension
mas amplia. Al desplazar nuestro interes al yo interno y espiritual, podemos ser
personas independientes con propia identidad equilibrando e integracion las partes
contradictorias de nuestra personalidad.
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=» Ejencicio 18. Anbol: M pllan de vida

Dibuja un arbol con estos elementos y dibuja los necesarios respondiendo las
preguntas:

Bl 5 Cual es w e . [ 7 1Qué cosas son
T L es mL L¥ . . 3 ity
R 2 e & 1Cual han sido 1Qué deseo? 5 * . las que deseo
Gy iniciof : mis Llogros? < desprenderme?
1Qué me l e s [ == 1Qué cosas 1Como me veo
sostiene en La LQué personas bonitas tengo en 3 alRos?
vida? 4\{ hay en mi vida? h |~ para dar? .
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Arbol: Plan de vida.
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Reflexiones:

Al mirar su arbol ;Como se siente de poder poner los elementos que han crecido
en el?

<COmo se ve en 3 anos?

Escriba qué quisiera desarrollar en este tiempo de acuerdo a sus capacidades
actuales
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=¥ Ejencicio 19. Infegrando mi plan de vida

Escribe en el cuadro metas con respecto a lo que quieres alcanzar en estas areas.

Familiar

Social

Espiritual

Reflexiona:

<Como le hace sentir el poder mirar sus metas en cada area?

<Como le gustaria alcanzarlas?
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=¥ Ejencicio 20. Leckura de reflexisn
Ca febicidod eseond:d

‘Poco antes de que la humanidad existiera, se reunieron varios duendes para hacer una travesura.
Uno de ellos dijo:

- Debemos quitarles algo, pero ;qué les quitamos?

Despueés de mucho pensar, otro djjo:

- iYa se! Vamos a quitarles la felicidad. Pero el problema va a ser donde esconderla para que
no la puedan encontrar.

Propuso el primero:

- Vamos a esconderla en la cima del monte mads alto del mundo.

A lo que inmediatamente repuso otro:

- No, recuerda que tienen fuerza. Alguna vez alguien puede subir y encontrarla, y si la encuentra
uno, ya todos sabran donde esta.

Luego propuso otro:

- Entonces vamos a esconderla en el fondo del mar.

Y otro contesto:

- No, recuerda que tienen curiosidad. Alguna vez alguien construira algun aparato para poder
bajar, y entonces la encontrara.

Uno mas dijo:

- Escondamosla en un planeta lejano a la tierra.

Y le dijeron:

- No, recuerda que Dios les dio inteligencia, y un dia alguien va a construir una nave en la que
pueda viajar a otros planetas y la van a descubrir; y entonces todos tendran la felicidad.

El ultimo de ellos era un duende que habia permanecido en silencio escuchando atentamente
cada una de las propuestas de los demas. Analizo cada una de ellas, y entonces dijo:

- Creo saber donde ponerla para que realmente nunca la encuentren. Todos voltearon
asombrados y preguntaron a la vez:

- ¢Donde?

El duende respondio:

- La esconderemos dentro de ellos mismos. Estaran tan ocupados buscandola fuera, que nunca
la encontraran.

Todos estuvieron de acuerdo, y desde entonces asi ha sido: el hombre se pasa la vida buscando
la felicidad, sin saber que la trae consigo”

Lectura retomada de un cuento popular.
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(A qué le invita a reflexionar?

<COmo lo puede aplicar a su proposito de vida?

JDemudomdmmmnﬁo,wéﬁumm
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Es importante tener una vision integral en el desarrollo del ser humano, en el caso de
nosotras, como mujeres, y mas esta etapa de maduracion, ya que ocasiona cambios
importantes que pueden ser de gran impacto en la calidad de vida durante la vejez,
donde se necesita mayor atencion. Ya que, en esta edad, se presenta mayor incidencia
en diabetes, signos depresivos, hipertension, deterioro cognitivo, incapacidad de
movilidad, entre otros. El trabajo principal es la sensibilizacion para el apego a
tratamientos para el impacto directo a beneficio en el desarrollo “bio-psico-socio-
culturaly espiritual’ (Gutiérrez JP, 2012; Corona Vazquez et al., 2014).

Ewyewnwnfo activo en la mujer

A traves de nuestra historia, el envejecer ha sido significado como simbolo de
sabiduria, pero también, como finitud de la experiencia de la vida. En cuanto a la
interaccion socialy en la parte bioldgica, se trata de retardar o evitar, sin embargo,
cuando se le da un sentido social activo, genera independencia, movilidad para
desarrollar programas que a nivel social influyen en: la calidad de vida, la integracion
laboral en recursos para el beneficio social, la vida en comunidad y hacia al bien
comun. La sociedad es un propulsor importante para dar empoderamiento en esta
etapa de la vida, entender el envejecimiento como una etapa diferente de aporte
social, intelectual, culturaly politico, adecuandose y adaptandose a las necesidades
humanas (Mendizabal, 2018).

Somaixfacpeneewecimiznfogwejzc&vdwfo

Es una practica de colaboracion y soporte entre mujeres, para cursar el momento
de maduracion por medio de una red de apoyo y comprension, que ayuda al
empoderamiento durante esta etapa de la vida. Tiene como objetivo el cambiar
percepciones en cuanto a los cambios del cuerpo (proceso natural de envejecer) y
la construccion de mujeres en sociedad, en los rubros de lo econdmico, afectivo y
salud (Pérez-Sanchez et al.,, 2018).

Como establece el Instituto Mexicano del Seguro Social (IMSS, s. f) “la salud mental es
la base para el bienestar y funcionamiento efectivo de una personay su comunidad”.
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Desde una perspectiva integradora contemplamos a las personas como seres con
aspectos biologicos, psicologicos, sociales, culturales y espirituales. Estos tienen una
implicacion directa en las emociones, pensamientos y conductas (Barrera, 2018). En la
literatura internacional también se incluyen las convicciones, conocimientos, valores,
creencias tradiciones, necesidades, motivaciones, intereses, actitudes, sentimientos,
costumbres, patrones de comportamiento, habilidades y habitos, haciendo la
integracion total del ser humano (Gonzalez Menéndez, 2004).

Por lo anterior, debe existir un equilibrio interno y externo. En la actualidad, las mujeres
estan en la tarea de visibilizar este enfoque integral con perspectiva de género., Dde
esta forma, se busca atender las necesidades desde la igualdad de oportunidades,
pero teniendo en cuenta las diferencias que existen en el desarrollo de las etapas
de la vida, de las distintas regiones, creencias, usos y costumbres (Jaramillo & Vélez,
1999). Por lo tanto, la salud mental y bienestar psicologico incluye un estado de
equilibrio entre su entorno socioculturaly su forma de sentir, pensary actuar ante el
estrés Instituto Mexicano del Seguro Social (IMSS s, f), permitiéndole un adecuado
desarrollo humano.

Entenden ol desannollo humano

En el estudio del desarrollo humano existen diversas propuestas y aproximaciones,
en su mayoria integran los siguientes elementos:

COGNITIVO,
INTELECTUAL,
CREATIVO Y
ESPIRITUAL

DESARROLLO

HUMANO

Elaboracion propia con base en Martinez Miguélez (2009) y Papalia y Feldman (2013) (2017)
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Desde esta perspectiva el desarrollo humano se centra en:

-La busqueda de la autorrealizacion personal
La toma de conciencia de los recursos personales y de nuestras experiencias
-La fidelidad a la propia naturaleza humana de adaptarse al medio

El desarrollo del ser humano es parte de nuestra propia naturaleza, al tener un grado
de conciencia tenemos un nivel de autoconocimiento que nos permite encontrar un
sentido de vida y la autorrealizacion e integracion del self. La individuacion es parte
de nuestra propia conciencia de lo que realmente somos, lo cual implica maduracion
personal y autoconocimiento, haciendo uso de nuestra propia tendencia actualizante
(Freire et al, 2022). Se sugiere revisar a autores humanistas como: Frankl (1962); Rogers
(1961); Maslow (1970); Allport (1977).

&0 modelo de Ryff

Carol Ryff propone la Teoria Multidimensional de Bienestar Psicologico donde
senala seis aspectos: 1. Autoaceptacion; 2. Crecimiento personal; 3. Autonomia; 4.
Relaciones positivas; 5. Dominio del ambiente y 6. Propdsito de vida. Estos aspectos
estan basados en teorias de la Psicologia Positiva, Psicologia Humanista, Psicologia
del desarrollo, Psicologia del envejecimiento, Psicologia Social, Psicologia Analitica
y abordando los temas:

‘Funcionamiento pleno de Carl Rogers

‘Madurez de Gordon Allport

-Procesos ejecutivos de la personalidad de Berenice L. Neugarten
‘Tendencias basicas de la vida de Karl Buhler

-Desarrollo personal de Erik Erikson

‘Envejecimiento con Salud mental de James E. Birren

-Salud Mental de Marie Jahoda

+Individuacion Carl Gustav Jung

-Autorrealizacion de Abraham Maslow.

La propuesta busca encontrar la mejor forma de generar calidad de vida en todas
las etapas del ciclo vital.
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Madurez Proce<os ejecutivos de la
(Aliport) personalidad
Funcionamiento pleno (Neugarten)
(Rogers)
1 Tendencias basicas
Auto-
Propdsito de la vida
[Bubler)
Autorrealizacidn
(Maslow)
Desarrollo personal
(Erikson)
Individuadidn
(Jung)
Envejecimiento
Salud mental con salud mental
{}ahoda) (Birren)

Recuperado de Huaman & Huaman (s. f) traducido de (Ryff & Keyes, 1995)

Enfoque Gestalt con perspectiva de género

Este enfoque se centra en la percepcion; busca desarrollar la capacidad humana al
atender los elementos del exterior a traves de nuestros sentidos, dandoles un significado
y asi lograr un entendimiento de las experiencias vividas. La sensibilizacion Gestalt intenta
promover en la persona el ‘darse cuenta’ (awareness) mediante gjercicios que trabajan
la responsabilizacion; permitiendo tener mejor contacto con una mismay con el mundo
que le rodea (Munoz Polt, 2017).

En el caso de las mujeres, la percepcion que se tiene del cuerpo femenino, su
interaccion con el medio y las experiencias en las diferentes etapas de la vida se
permea con afrontar las exigencias manifestadas en “debes o0 no debes’y “tienes o
no tienes’. Esto hace que exista una desorganizacion en la percepciony la integracion
del ser con respecto a su medio. La Terapia Gestalt, trata de encontrar la mejor
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interaccion como mujeres con la propia manera de existir en el mundo, reconociendo
necesidades y construyendo la mejor forma de satisfacerlas, mirando tambien el
entorno sin afectar a la otra persona. Esto permite lograr el empoderamiento femenino
a trabajar de “tejer nuevos encuentros” (Luczinski et al., 2019).

afomeaciow sobre o afnonfamiento ol estnés

de Sandin y Chonot

Investigaciones confirman que los estresores tienen un impacto directo en el
desarrollo de la salud, tanto en lo biologico, socialy psicolégico, estos se van dando

en los sucesos de la vida (Duarte Lopez et al, 2020; Sandin et al, 2020). Los autores
senalan 3 tipos de estrés:

-Estrés reciente: cambios que requieren reajustes de inmediato.

Estrés cronico: cambios que requieren reajustes en periodos prolongados

-Estrés diario: cambios que ocurren de forma cotidiana y que requieren atencion
reajustes diarios.

Sandin y Chorot (2003) hacen la propuesta del Cuestionario de Afrontamiento del
Estres (CAE) donde, quien lo realiza puede encontrar el tipo de estrategias con las
que cuenta para afrontar una situacion de cambio o estrés:

1. Focalizado en la solucion del problema
2. Autofocalizacion negativa

3. Reevaluacion positiva

4. Expresion emocional abierta

5. BEvitacion

6. Busqueda de apoyo social

7. Religion

Este instrumento ha sido validado en poblacion mexicana, para poder detectar
formas de afrontamiento, estrés percibido y sintomas (Gonzalez & Landero, 2007;
Ramirez & Hernandez, 2007).
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La promocion de la salud mental genera acciones dirigidas directamente a fortalecer
las habilidades y capacidades de los individuos, modificar las condiciones sociales,
economicas, ambientales con el fin de mitigar su impacto en la salud publica e
individual. De acuerdo con la Comision Nacional de los Derechos Humanos en Meéxico
(s. ), la Ley General de Salud en el articulo 72 establece:

La prevencion y atencion de los trastornos mentales y del comportamiento
es de caracter prioritario. Se basara en el conocimiento de los factores que
afectan la salud mental, las causas de las alteraciones de la conducta, los
metodos de prevencion y control multidisciplinario de dichos trastornos,
asi como otros aspectos relacionados con el diagnostico, conservacion y
mejoramiento de la salud mental.

Esta guia, ademas de considerar el beneficio social para promover el bienestar
emocional en las mujeres adultas en el estado de Puebla, permite desarrollar
mecanismos preventivos para mejorar la calidad de vida, la salud mental y la
motivacion a menores costos. La Secretaria de Salud del Estado de Puebla (2021) a
borda que:

En Puebla se ha buscado crear una cultura de prevencion y salud por
medio de programas que involucran a la sociedad con el objetivo de
fomentary crear conciencia en las personas para mantenerse saludables.
Durante los ultimos anos, en Puebla se han destinado mayores recursos
a extender la cobertura de los servicios de salud a las comunidades mas
pobres y marginadas.

En referencia a esto, cabe resaltar que los programas preventivos son de menor costo
que los de atencion a la salud de segundo y tercer nivel. Es importante brindar una
guia para promover el bienestar emocional de las mujeres adultas poblanas en el
estado de Puebla a traves de la apropiacion de estrategias que permitan mejorar su
salud mental y adaptarse eficazmente en los diferentes ambitos psicosociales ante
los efectos que se han detonado a causa de la pandemia por COVID-19 Yy su proceso
de adaptacion a la nueva normalidad.
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Por lo anterior, es importante apuntalar a la etapa de la “edad adulta media” para
mejorar el nivel de bienestar psicologico y desarrollar estrategias de afrontamiento
para incrementar la calidad de vida mediante “programas de prevencion, controly
disminucion de los efectos psicologicos generados por el confinamiento durante
la pandemia de Covid-19" (Gonzalez-Jaimes et al, s. f). Es por ello que, esta guia
practica busca generar estrategias para mejorar las condiciones de vida mediante el
desarrollo de ejercicios o practicas que puedan beneficiar el transito de esta etapa
de desarrollo (Meneses Gomez et al,, 2016).

(:Cémouﬁiﬁmwufagmh?

Esta guia esta basada en la Teoria Multidimensional del Bienestar Psicologico de
Ryff, los estilos de afrontamiento que proponen Sandin y Charot para el desarrollo
de su CAE y la propuesta de revision sobre el desarrollo documentada por Papalia 'y
Feldman a traves de diferentes ediciones. Hacemos un especial énfasis en las teorias
de la Motivacion Humana, Logoterapia, Psicologia Gestalt, Psicologia Humanista,
Psicologia Positiva y Tanatologia Humanista.

Esta propuesta tiene el esencial interés de integrar las capacidades personales para
lograr calidad de vida, desde una vision teorica y de forma experiencial. En cada
capitulo, se empieza con una pregunta clave para detenerse a reflexionar sobre una
dimension que se busca atender. Después de informacion relevante se presentan
gjercicios cuyo objetivo es la reflexion personal a partir del analisis del contexto propio
y la introspeccion.

Este material, puede ser utilizado de forma personal, como herramienta en
psicoterapia o también en grupos a manera de taller. Se pueden revisar los capitulos
de forma secuencial o de acuerdo a las necesidades de la o las participantes. Tiene
un orden logico basado en los enfoques tedricos antes mencionados. La duracion de
cada capitulo, como de los gjercicios, dependen de la dinamica y tiempo programado
de acuerdo a la eleccion de su aplicacion. Si bien el material esta disenado para
ser flexible, se considera que puede ser mejor aprovechado cuando se recibe el
acompanamiento de un profesional de la salud. En el caso de ser utilizado en un
taller, se sugiere compartir las experiencias alcanzadas desde un Enfoque Centrado
en la Persona (Rogers) para lograr una retroalimentacion entre las participantes.
Esto permitira no solo el aprovechamiento personal, también fomenta espacios de
sororidad, escuchay contencion.
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A continuacion, se describe el mapa de objetivos que sirve como resumen de la guia,
mismo que permite una adecuada planeacion.

Tnadzacﬂeo&}e,ehfo,s

Objetivo General

Brindar una guia practica para promover el bienestar psicologico en la mujer poblana
retomando la teoria multidimensional de bienestar psicologico de Ryff y las aportaciones sobre
el afrontamiento al estrés de Sandin y Chorot

Preguntas Tema Objetivo Especifico Actividad.
1. Cuestionario
, , Bienestar
Identificar la capacidad de ,
. . . , emocional
sentirse bien consigo misma, , _
. . L 2. Miantesy mihoy
cQuién es la del y teniendo consciencia de sus
espejo? Audtoaceptacion propias limitaciones, para (fotos)
Pelo! , , T 3. Nudo de vivencias
ejercer actitudes positivas
P 4. Lecturade
hacia si misma ) ,
reflexion: ;Como
crecer?
5. Cuestionario CAE
6. Tengo que/ elijjo
) , Desarrollar la habilidad que
<Qué estrategias .
feNnao bara personal para elegir o | 7. Hago contacto
gop , Dominio del entorno | crear entornos favorables con mis
enfrentar mi , ,
satisfacer los deseos y las sensaciones,
entorno actual? _ _ o
necesidades propias sentimientos,
necesidades
8. Manejo del Estrées.
Conocer que se tiene | 9. Mapade mi
, ' del establecimiento de entorno
<COmo me siento , , ,
, " relaciones sociales estables | 10. Carta pendiente
con las personas Relaciones positivas ,
y de tener amigos en los | 11. Lectura de
que me rodean? - .
que puede confiar para reflexion: Sabia
identificar red de apoyo Naturaleza
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¢<Qué hago para
sentirme mejor
y hacer frente
a los conflictos
que puedo estar
viviendo en este
momento?

<Como me siento
con lo que he
logrado hasta hoy?

¢De acuerdo con
como me siento,
cuales son los
propositos en mi
vida?

Autonomia

Crecimiento
personal

Propdsito en la vida

Identificar su capacidad
para resistir en
medida la presion social
para  autorregular  su
comportamiento

mayor

Reconocer el empeno
propio por desarrollar
las potencialidades, para
seguir creciendo como
persona y llevar al maximo

sus capacidades

Definir una serie de
objetivos para dotar a su
vida de sentido

12.Habilidad
cognitiva
13.Traductor de
frases

14.Revision anual de
salud

15.Mi piramide de
logros

16.Pizarra de
aspiraciones

17.Lectura de
reflexion: La vasija
agrietada

12. Arbol: Mi plan de

vida

13. Integrando mi

plan de vida.

14. Lectura de

reflexion:
La felicidad
escondida.
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Palabras finales

El Bienestar Psicologico, nos permite generar equilibrio y armonia en nuestra vida 'y
en la capacidad de relacionarnos con las y los otros. Esto genera un soporte interior
que nos ayuda a enfrentarnos a la experiencia de vivir. Podemos comentar, que al
desarrollar este material ha sido un trabajo academico, pero tambien personal. Esta
guia ha sido una herramienta que nos ha permitido tener una mejor compresion
mediante el ejercicio de “darnos cuenta” propuesto por el enfoque Gestalt. Hemos
analizado los recursos que tenemos a nuestro alcance para comprender, integrar
y Vivir los procesos de esta etapa de desarrollo. También hemos reafirmado esta
conviccion propia por integrar la perspectiva de genero en nuestra vida cotidiana'y
el trabajo clinico.

Nuestro particular interes, surge a partir de estudios previos realizados sobre
estrategias afrontamiento en cuidadores primarios durante el confinamiento
realizado en el 2020 en la que se pudo observar que esta tarea se presenta
preponderantemente en las mujeres y como es esperable durante la adultez media.
Siguiendo esta linea, identificamos pocas investigaciones realizadas en poblacion
mexicana y particularmente poblana, en materia de salud mental. En consecuencia,
emprendimos una segunda tarea, que fue identificar las consecuencias de la
pandemia en el bienestar psicologico de poblanas y poblanos, nuevamente la
poblacion mayoritaria fueron mujeres. De lo anterior, surge esta guia como una forma
de brindar una herramienta focalizada a este grupo que busca y quiere estar mejor.

Esperamos que este material sea de ayuda para profundizar y reflexionar sobre
los procesos personales en esta etapa de vida. Esto permitira desarrollar de forma
saludable el potencial personal con el propdsito de adaptarnos y responder de
forma positiva a partir de nuestros propios recursos. También estableceremos una
mejor ruta para favorecer la salud mental, fisica y espiritual encontrando una forma
de interactuar mas saludable en nuestro contexto sociocultural y para propiciar un
ambiente de armonia, solidaridad y sororidad.
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