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Bienvenida

Este E-book es un recurso metodoldgico para las mujeres participes
del proyecto CIMA el cual permitird tener de primera mano las
memorias de los temas aprendidos en los webinars, pretendiendo
asi, que puedan acceder al conocimiento de manera asincronica.
En esta guia pueden encontrar técnicas, herramientas vy tips sobre

coémo abordar el tema.

iPermitete disfrutarlo!

—-

+

Historia de actores +

Cubo Socidl

Cubo Social es una consultoria social que tiene como principal
proposito medir y potenciar el impacto de organizaciones
latinoamericanas. Trabajomos en sinergia para disenar,
construir y operar modelos, métodos y herramientas que
permitan a cada organizacion alcanzar su pleno potencial de
impacto.

Sus principales servicios son:
« Evaluacion del impacto social de programas y proyectos.

« Promocion de tendencias sociales como salud mental y
diversidad e inclusion empresaria.

Fortalecimiento de los emprendedores (individuo).

Fortalecimiento del emprendimiento (organizacion).



+ +

The Trust for the Américas

:Junt@s somos mas fuertes!

The Trust for the Americas es una Organizacion sin fines de

lucro dfiliada a la Organizacion de Estados Americanos (OEA)

cuya mision es promover alianzas para la inclusion econdmica

y social en las Américas. Establecida en 1997, The Trust fue

creado para la participacidon del sector publico, el sector

privado y las iniciativas de la sociedad civil en el desarrollo
+ social y econdmico en América Latina y el Caribe.

Las iniciafivas de la organizacion mejoran el acceso de las

comunidades a oportunidades econdmicas, mejor seguridad

ciudadana y oportunidades para la expresion democrdtica y
la gobernabilidad. The Trust for the Americas ofrece a las
organizaciones  locales  asociadas, instrumentos de
capacitacioéon, servicios, productos y asistencia técnica para

servir mejor a las comunidades vulnerables de la region.




+

Pero antes, conozcamos ;quién es
Cimara Segura? +

Cimara Segura es una mujer mexicanad, se reconoce asi misma
como perseverante y fuerte, ha desempenado posiciones de
liderazgo a lo largo de su frayectoria comunitaria vy
académica, es por esto, que quiere utilizar su habilidad social
para ser un referente de cuidado, confianza y gestion con
otras mujeres que lo necesiten. Su panoleta es sinbnimo de

lucha y su chamarra es una capa de heroina para

+

acompanar la lucha de otras mujeres.




Historia

Indutex s.a.s una empresa del sector textil en el estado de
Chiapas en Meéxico se encuentran abiertas convocatorias
para contratar mujeres en busqueda de su primer empleo, con
el objetivo de ayudar a este segmento de la poblacion a
incorporarse a la vida laboral. Un dia lunes del mes de febrero
a las 7:00 am han citado de manera masiva a mujeres del
estado de Chiapas y que cumplan con unos requisitos para
concursar por una vacante...

Maribel, una chica de 20 anos que invirtid 2 anos estudiando
una carrera técnica en Asistencia administrativa, quien por
dedicarse completamente a sus estudios no pudo obtener
experiencias laborales significativas. Esto, aparte de ser un
impedimento para encontrar un empleo estable o en su
campo de experticia, la ha presionado por mdas de 6 meses,
no solo a ella sino a su familia.

Son las 6:50 am y Maribel se encuentra a las afueras de Indutex
S.AS. haciendo fila y a la espera de ser llamada a la primera
etapa del proceso; durante 30 minutos estard en entrevista
con ftres personas quienes evaluardn su hoja de vida, su
experiencia y las aptitudes de Maribel. Ella conoce lo que es
estar en una entrevista laboral pero lo que adn no conoce es
saber qué se siente pasar un proceso de seleccién. En su casa,
su familia la encomienda a la virgencita de Guadalupe vy la
envian con un par de consejos sencillos de sonreir y ser amable
para provocar una buena impresion, Maribel muy atenta a los
consejos de su familia se prepara mentalmente durante todo
el recorrido en el bus hacia Indutex S.AS. ensayando posibles
respuestas para esa primera etapa.




Durante la espera y a sélo unos minutos de entrar, Maribel
comienza a sentir cosquilleo en sus manos, sudoracion
excesiva en su espalda y pecho, su corazdn comienza a
subir palpitaciones, el sudor cae de su frente, Maribel estd
sintiendo todo esto al mismo, pero no reconoce aun qué le
PAsa a suU cuerpo, nunca lo habia sentido y esto la asusta
mucho, comienza a percibir la visidbn borrosa y siente que va
a caerse, Maribel en una medida de emergencia alerta a la
chica que estd al frente en la fila y esta persona la foma en

sus brazos y la sienta en el lugar.

Maribel empieza a oir una voz dulce que le dice: “lo que tu
cuerpo estd experimentando en este momento, es un
ataque de pdnico, hay muchos pensamientos muy rdpidos
en tu cabeza pero concéntrate en mi voz y lo que te digo,
voy a contar del 1 al 5 y vas a tomar aire, vamos hacerlo
juntas,1... 2... 3... 4... 5, suelta suavemente el aire, vamos

hacerlo ofra vez 1... 2... 3... 4... 5, suelta lentamente el aire,

deja tus ojos cerrados y concéntrate en mi voz, voy a

cuidarte hasta que te estabilices.




Encuadre conceptual +

Tema: manejo del esfrés.

Cuestionate: Para entender el estrés debemos comprender que es un
fendmeno descrito y estudiado desde las ciencias de la salud.
sQué crees qué es el estrés? Y se entiende asi, porque la salud es un proceso integral en los
seres humanos, integral en términos de lo social, fisico vy

sPor qué los seres humanos somos vulnerables a mental.

padecerlo?g

+ En el campo de la medicina, el estrés es la respuesta del
Escribe fus respuestas en tu lugar de preferencia, para cuerpo a una presion fisica, mental o emocional. El estrés

que las recuerdes mas adelante... produce cambios quimicos que elevan la presién arterial, la
frecuencia cardiaca (National Institutes of Health- NIH).

Para las dreas del comportamiento humano, el estrés puede
producir sentimientos de frustracion, ansiedad, enojo o
depresion. Las actividades de la  vida cofidiana o
determinadas  situaciones como un  acontecimiento
traumatico o una enfermedad producen estrés (APA, 2021).

El manejo del estrés puede resultar complicado y confuso
porque existen diferentes tipos de estrés: estrés agudo, estrés
agudo episddico y estrés cronico. Cada uno cuenta con sus
propias caracteristicas, sinfomas, duracion y enfoques de
fratamiento. Miremos algunos:




Estrés agudo: es la forma de estrés mds comun. Surge de las
exigencias y presiones del pasado reciente y las exigencias y
presiones anticipadas del futuro cercano. El estrés agudo es
emocionante y fascinante en pequenas dosis, pero cuando es
demasiado, resulta agotador. Exagerar con el estrés a corto
plazo puede derivar en agonia psicolégica, dolores de cabeza
tensidnales, malestar estomacal y otros sinftomas.

El estrés agudo no tiene tiempo suficiente para causar los danos
importantes asociados con el estrés a largo plazo. Los sintomas
mMds comunes son:

« Agoniaemocional: una combinacion de enojo o irritabilidad,
ansiedad y depresion, las fres emociones del estrés.

* Problemas musculares que incluyen dolores de cabeza
tensos, dolor de espalda, dolor en la mandibula y las
tensiones musculares que derivan en desgarro muscular y
problemas en tendones y ligamentos.

« Problemas estomacales e intestinales como acidez,
flatulencia, diarrea, estrenimiento y sindrome de intestino
irritable.

« Sobreexcitacion pasajera que deriva en elevacion de la
presidon sanguineaq, ritmo cardiaco acelerado, transpiracion
de las pamas de las manos, palpitaciones, mareos,
migranas, manos o pies frios, dificultad para respirar y dolor
en el pecho.

Estrés agudo episdédico: por otra parte, estdn aquellas
personas que tienen estrés agudo con frecuencia, cuyas
vidas son tan desordenadas que son estudios de caos y
crisis. Siempre estdn apuradas, siempre llegan tarde. Si
algo puede salir mal, les sale mal. Asumen muchas
responsabilidades, tfienen demasiadas cosas entre
mManos y No pueden organizar la cantidad de exigencias
autoimpuestas ni las presiones que reclaman su
atencion. Parecen estar perpetuamente en las garras
del estrés agudo.

Es comUn que las personas con reacciones de estrés
agudo estén demasiado agitadas, tengan mal cardcter,
sean irritables, ansiosas y estén tensas. Suelen describirse
como personas con "mucha energia nerviosa". Siempre
apuradas, tienden a ser cortantes y a veces su
irritabilidad se transmite como hostilidad. Las relaciones
interpersonales se deterioran con rapidez cuando ofros
responden con hostilidad real. El frabagjo se vuelve un
lugar muy estresante para ellas.

Estrés cronico: si bien el estrés agudo puede ser
emocionante y fascinante, el estrés cronico no lo es. Este
es el estrés agotador que desgasta a las personas dia
tras dia, ano tras ano. El estrés cronico destruye al
cuerpo, la mente y la vida. Hace estragos mediante el
desgaste a largo plazo. Es el estrés de la pobreza, las
familias disfuncionales, de verse atrapados en un
matrimonio infeliz o en un empleo o carrera que se
deftesta.




El estrés cronico surge cuando una persona nNunca ve undad
salida a una situacién deprimente. Es el estrés de las exigencias
y presiones implacables durante periodos aparentemente
interminables. Sin  esperanzas, la persona abandona la
buUsqueda de soluciones.

Algunos tipos de estrés créonico provienen de experiencias
traumdaticas de la ninez que se interiorizaron y se mantienen
dolorosas y presentes constantemente. Algunas experiencias
afectan profundamente la personalidad. Se genera una visidon
del mundo, o un sistema de creencias, que provoca un estrés
interminable para la persona (por ejemplo, el mundo es un
lugar amenazante, las personas descubrirdn que finge lo que
no es, debe ser perfecto todo el fiempo). Cuando la
personalidad o las convicciones y creencias profundamente
arraigadas deben reformularse, la recuperacion exige el
autoexamen activo, a menudo con ayuda de un profesional.

El peor aspecto del estrés cronico es que las personas se
acostumbran a él, se olvidan que estd alli.

Factores protectores y factores de riesgo

Se pueden resumir en nueve los factores psicosociales
protectores y de riesgo (vulnerables), tales como: los rasgos de
personalidad (patrones configuracionales y funcionales de
personalidad predisponente a la salud o a la enfermedad),
auvtoestima (adecuada o inadecuada), familia (funcional o
disfuncional), creencias de salud (erréneas o acertadas), redes
de apoyo social (cmparada o desamparada o desesperanza
aprendida), estilos de vida (saludable o adecuada o no
saludable e inadecuada), calidad de vida (percepcion

satisfactoria o insatisfactoria), grado de organizacion
social (riqueza y orden o pobreza y desorden) y los estilos
de manejo del estrés enfrenfamiento de (de defensa o
afrontamiento) (Espinoza, Pernas, & Gonzdlez, 2018 ).

;Qué tan protector o tan riesgoso
puede ser el estrés en los seres
humanos?

El estrés sigue siendo parte inevitable de la vida, al que
hay que ver como un reto y no como un castigo. El
concepto de estrés, ha ido evolucionando, inicialmente
se apegd a la concepcidn de una respuesta bioldgica
desde el dngulo de la agresion cuyas consecuencias no
podian ser agradables para el individuo, cuando
diferencid los efectos buenos y malos del estrés en
“eutrés” (motivador) y “distrés” (demanda excesiva

Distrés: es un estado de tensidbn psiquica (Malestar,
disgusto, tristeza).

Eutrés: es un estado de tensidn psiquica que favorece la
activacion para realizar actividades en busqueda de
placer (armonia, gratificacién, éxito, entre ofras).

El eustrés es la respuesta exitosa de adaptacion y el distrés
es el fracaso que se manifiesta en sentimientos negativos.




Reacciones fisiologicas, emocionales,
cognitivas al estrés

Fisiolégicas: son respuestas asociadas al sistema nervioso
auténomo (aumento de la presion sanguinea, de la tasa
cardiaca, de la actividad estomacal e intestinal, dolor de
cabeza, entre otras).

Emocionales: sensaciones de malestar emocional (temor,

el miedo, ansiedad, la excitacion, la cdlera, la depresion, +
pérdida de la autoestima, incompetencia). Los problemas

de salud mental son generados o exacerbados ante la

exposicion de eventos estresantes. +

Cognitivas: la preocupacion, la pérdida de control y la
negacion (puede aparecer disminucion de la
concentracion, de la atencidon, pérdida de memoria,
entre ofros).

Pausa activa

Si llegaste hasta acd, detente un minuto y haz una pausa
activa corta, busca algo de tomar, mueve las manos, la
cabeza, ponte de pie y estira un poco el cuerpo para que se
active. Luego de la pausa activa, contfinia aprendiendo vy

disfruta de la guia.

Estiramientos:
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Dindmica

Estresometro de sintomas

« Falta de energia o depresion.

Raramente
Nunca

o

Algunas veces

Frecuentemente

Mvuy Frecuentemente

Posibles sintomas de estrés en el Ultimo ano

Elige la respuesta de los sinftomas que has experimentado:

« Acidez en el estbmago.

Raramente
Nunca

o

Algunas veces

Frecuentemente

Mvuy Frecuentemente

« Dificultades para quedarse dormido/a.

Raramente
Nunca

o

Algunas veces

Frecuentemente

Mvuy Frecuentemente

« Palpitacion o latido irregular del corazén.

Raramente o | Algunasveces Frecuentemente Mvuy Frecuentemente
Nunca

+ Disminucion del deseo sexual.
Raramente o | Algunasveces Frecuentemente Mvuy Frecuentemente

Nunca

Anexo: extraido de la escala sinfomdtica de estrés SEPPO ARO, 18 items de medicion de sinfomas
de estrés.

Cuenta fus respuestas, si 3 o mdas de tus respuestas estuvieron
entre “Frecuentemente” y “Muy Frecuentemente” tU salud estd
en alto riesgo de padecer algun episodio asociado al estrés.

:Como manejar o controlar el estrés?

El estrés se inferviene de manera temprana y preventiva para
disminuir el desgaste profesional y/o personal, teniendo en
cuenta 3 aspectos:

« Afrontarlo de manera individual: estrategias psicoldgicas-
comportamentales para mitigar fuentes, neutralizar los efectos
negativos.

+ Habilidades personales: aprendizaje de habilidades sociales y
estrategias relacionadas con el apoyo social.

« Entorno: eliminar o disminuir estresores del entorno institucional.




Empecemos con el hexdagono vital...

« Vamos a identificar de manera diddctica y a puntuar de 1 a
5 tu estilo de vida en los siguientes aspectos: alimentacion,
yoga, meditacion, esparcimiento, mentalidad positiva,
amistades.

Alimentacién Hatha Yoga

Mentalidad Positiva Esparcimiento

El hexdgono vital - extraido de El manejo del estrés de Kertész & Kerman.

0 = Carencia total de atencion.
1 = Muy poca atencion.
2 = Algo mayor, pero insuficiente.

3 = Aceptable.

4 = Satisfactorio.

5 = Optimo.




+

* Marca tu estilo de vida actual en esos 6 aspectos, sombree el

. . Escribe en tu cuaderno como te sentiste después de esta
Aarea cubierta.

practica de Hatha yoga, si te gusto, puedes seguir

. o > . racticdndolo...
» Has identificado tu area vital actual. P I

Para trabajar la mentalidad positiva... ‘

+ Luego determina los cambios y las mejoras que vas a realizar,
aspecto por aspecto y anota la fecha. A los 3 meses, vuelve
a trazar tu hexdgono vital y verifica si esa drea sombreada

. i |
ha Qumentado. jAprendamos un poco de Mindfulness!

Aqui encontrards informacién sobre |la meditacion
Mindfulness y cdmo practicarla para aumentar el
beneficio psicoldgico.

iVamos a conocer algunos tips para profundizar en el hexagono
vital!

Para trabajar Hatha Yoga... Titulo: Como meditar con Mindfulness| La mejor

explicacion para principiantes.

En este video queremos presentarte el yoga a través de unos Duracién: 10 minutos

ejercicios sencillos y fdaciles.

Enlace:
iiIntenta seguir este video! -
Titulo: Mi primera clase de yoga | Hatha para principiantes.
Duracion: 40 minutos. iHaz clic

Enlace: aqui!

iHaz clic
aqui!



https://www.youtube.com/watch?v=AGjOuaFCQrg
https://www.youtube.com/watch?v=kwTKk6u30x4

Recursos recomendado

* Libro:

Titulo: El manejo del estrés.

Autor: Raul Puliti.

Resumen: |la mujer y el hombre afrontan un ataque constante e
insidioso contra su equilibrio psicofisico y, en consecuencia, contra
su salud. Por ello, este libro es un clarisimo aporte en la materiq,
producto de observacion personal, paciente, prolija vy
documentada, paso a paso, el autor logra internarse en
conceptos claves, como lo son: el hexdgono vital; métodos de
alimentacién, ayuno y régimen vital; hatha yoga; pranayama;
meditacion y concentracion; esparcimiento; mentalidad positiva;
amistades y bibliografia.

Enlace:

RAUL PULIT
gE

iHaz clic
aqui!

 Podcast:

Titulo: Psicologia en positivo- Manejo del estrés: 4 puntos clave.
Autor: Antonio Martinez.

Descripcidn: este episodio habla sobre 4 puntos cenfrales para
manejar el estrés. De una manera positiva, impidiendo asi
cualquier malestar que el mismo puede traer.

Duracion: 146 minutos. ‘

Plataforma: Spotify.
Enlace:

+

iHa;:Iic
aqui!

+ Documental

Titulo: Del estrés a la felicidad.

Autor: Alejandro de Grazia.

Sinopsis: en un vigje junto a un monje budista de 92 anos, el
Hermano David y junto al monje tibetano Matthieu Ricard, quien
ha sido calificado por la prensa como "el hombre mas feliz del
mundo". Y nos lleva por un viaje de preguntas simples y respuestas
complejas. gPor qué estoy estresado? sQué es la meditacion?
sCudl es el propodsito de la vida? jBuen vigje!

Disponible: Neftflix.

Enlace:

DEL ESTRES.
ATATELICIDAD

iHaz clic
aqui!



https://open.spotify.com/episode/25FHUq3AFHn4XPGtxkFnZf?si=44cc373666b14f89
https://books.google.com.sv/books?id=WRqy493Wd4oC&printsec=copyright#v=onepage&q&f=false
https://bit.ly/3w8QSj9

Glosario

+

A confinuacion, encontrards una pequena sopa de lefras donde
deberds buscar palabras claves:

R | A | B U D T R Y U | o | P E L
E FlCc|Cc|O |G |N | C | O | N S K
S E | O | E T K L |A|W]|Q|B T K
P |W|D|S F |G [U | T L S N R J
| Q | E R | H J N K | N |]O | S E H
R | A F Y u O | B |C |W | E N S | G
A |G| A N A | L T C J | O L F
c | J G|A|[M]|]O|[]O]|]O|R T | L | A E
| K H |V | V|M|H|G|A L ) | D
) L | A S E D F | G | T U | B
N P | A L | M | E N T | A |C | O | N
c |o | J u | A E B | U | u o |Y |
O | K T Y J K L N | O P N | O
N U L |W |[D |V B N |G | F E R T S
cClY IM| Q| A |1L X S |w | D E|C |V E
S R N L O [ U | E z u [ N | G | R
| T B u |G | F D | S A L N P | P
E S T R E S C |R |O|N | C | O | E
N S | M | N | D F U L N E S S D
T R |Oo |1z E F |G |H J U |lOo [N |M/|HB
ElQ | P |Q]|C |X |DJ|A|D E | S N [ A

<+

Estrés: viene del latin stringere que significa oprimir, apretar, atar, que en
francés dio origen a estrechar, rodear con el cuerpo, con los miembros,
apretando con fuerza, acompanado de senfimientos opuestos; ya que
es posible estrechar a alguien en su corazén sofocdndolo al mismo
tiempo; sofocar nos conduce a oprimir, apretar: angustia, ansiedad,
sentimiento de miseria que oprime el corazon, el ama y nos lleva a la
angustia.

Fisiolégico: es el estudio cientifico de las funciones y mecanismos fisicos
y quimicos que se desarrollan denfro de un sistema vivo, responsables
del origen, desarrollo y progresion de la vida.

Emocidn: reacciones psicofisioldgicas que representan modos de
adaptacion de las personas cuando percibe un objeto, persona, lugar,
suceso o recuerdo importante.

« Cognicién: es la facultad de un ser
vivo para procesar informacion a
partir de la percepciéon, el
conocimiento adquirido y
caracteristicas subjetivas que
permiten valorar la informacion.

consciente: método
estados de

Respiracion
para conseguir
tranquilidad vy relajacion cuando el
sistema se encuentra alterado,
consiste en inspirar profundamente y
expulsar el aire con lentitud, algunas

técnicas de respiracion se
acompanan de musica o historias
para lograr estados relgjacion
profunda.



+

Mindfulness: una filosofia de vida que incluye prdcticas
de respiracion y meditacion

Alimentacion: es la actividad por la que mediante
tomamos del mundo exterior una serie de sustancias
necesarias para poder nutrirnos.

Estrés crénico: es un tipo de estrés y es uno de los mds
devastadores para los seres humanos

Depresion: es un frastorno psicoldégico que afecta el
estado de dnimo, este trastorno es diagnosticado por
un profesional de la salud especializado en psiquiatria,
quién bajo unos criterios médicos y apoyado en el
Manual diagnostico y estadistico de los trastornos
mentales (DSM) define el grado del frastorno en el que
se encuenfra una persona, pudiendo variar entre
estados leve, moderado y profundo.

Ansiedad: es un trastorno psicoldgico que afecta el
estado de dnimo que se caracteriza por estados de
preocupacion generalizados este frastorno se asocia a
rasgo de personalidad y posteriormente a frastornos de
la personalidad. Actualmente, las personas con este
trastorno psicoldégico y que son diagnosticados vy
reciben atencion médica a fiempo tienen prondsticos
positivos 'y consiguen tener niveles elevados de
bienestar a lo largo de la vida.

i

S

e B




+ +
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Rutas de atencidn

iHola soy Cimara! Quiero dejarte por aqui un QR
que puedes escanear y asi conocer las rutas de
atencion para mujeres en diferentes Estados de

México.




