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La salud mental tiene que ver con nuestra forma de vivir,
de alimentarnos y cuidarnos, con nuestra vivienda, nues-
tro trabajo, con la manera en que experimentamos nues-
tras relaciones y afectos. Con lo que sentimos hacia noso-
tras mismas, con nuestros proyectos y actividades, nuestro
modo de disfrutar y de percibir el mundo, de afrontar los
problemas y conflictos que conlleva vivir.

Sobre nuestra salud mental han existido muchos mitos e
ideas erréneas. Se consideraba que debido a nuestros ci-
clos hormonales, las mujeres éramos propensas a sufrir de-
presiones en distintos momentos de nuestras vidas, a mos-
trarnos irritables o tener muchos cambios de humor.

Sin embargo, gracias a los estudios, investigaciones y ex-
periencias de muchas mujeres, hoy podemos afirmar que
nuestra salud mental depende de la educaciéon que he-
mos recibido, de la interiorizacién de los valores y nor-
mas sociales, de cémo hemos vivido e integrado nues-




tras experiencias, de las actitudes que tenemos
hacia nosotras mismas y hacia las demés perso-
nas, al igual que de los roles que desempefamos y
de los obstaculos y presiones que existen sobre las
mujeres, mds que de las caracteristicas de nuestra
biologia.

La lectura de esta guia puede servirte para compren-
der mejor tus experiencias y sentimientos y compro-
bar que son similares a los de muchas otras mujeres;
reflexionar sobre la importancia que tiene cuidarte y
descubrir tus propios recursos. También encontrards
aqui algunas claves que explican las causas del ma-
lestar de muchas mujeres, formas de afrontar los con-
flictos y donde buscar apoyo y ayuda en caso de que
lo necesites.

Vamos a analizar diferentes situaciones de nuestra
vida cotidiana. Algunas de ellas tienen que ver con
el exceso de trabajo y responsabilidad que nos lle-
van a olvidar o aplazar nuestras necesidades y de-
seos. Otras, son experiencias como la pérdida de
seres queridos, la separacién, las relaciones de pa-
reja y la maternidad.




También hablaremos de cémo vamos construyendo
nuestro modo de ser a lo largo de la vida, de la
vivencia que tenemos de nuestro cuerpo y de la
sexualidad.

Estd dirigida a todas las mujeres, j6venes y mayo-
res. A quienes vivimos solas, con amigas o amigos,
en pareja o en familia. A quienes dedicamos nues-
tro esfuerzo a trabajar en casa y cuidar de la fami-
lia y quienes, ademés, combinamos ese trabajo con
un empleo. A aquellas que estamos intentando vivir
de una manera distinta a la que inventaron para no-
sotras. A aquellas se encuentran mal y no saben por
qué y a quienes se sienten satisfechas pero quieren
estar mejor.




Ser mujer en nuestra sociedad no significa lo mismo para
todas. Vivimos en un mundo cuya realidad es diversa y que
depende de nuestro entorno, nuestras posibilidades econé-
micas, edad, educacién, trabaijo... Pero incluso feniendo esto
en cuenta, podemos hablar de sentimientos, experiencias y
situaciones comunes que compartimos como colectivo.

Hace solamente algunos afios, ser mujer significaba dedi-
carnos Gnicamente al cuidado de la familia. No habia
muchas posibilidades de elegir y decidir sobre nuestra pro-
pia forma de vida.

Hoy dia, el desempefio exclusivo de estos roles de esposa,
madre, ama de casa, asi como las condiciones de vida
que conllevan, son una de las causas principales de las
depresiones que sufrimos.

Estas condiciones de vida que estén marcadas por la falta
de poder, la desvalorizacién social, la violencia, las difi-




cultades para participar en el mundo laboral, cultural, so-
cial, econémico y politico limitan nuestra salud.

Ademés, la interiorizacion de las normas sociales y los
valores culturales sobre como debemos ser, sentir y com-
portarnos las mujeres, a veces se transforman en barreras
psicolégicas que nos impiden sentirnos bien con nosotras
mismas y ser mds libres para decidir sobre nuestra vida.

Se nos sigue ensefiando a ser sumisas, a cuidar de ofras
personds, a comp|acer Y satisfacer sus expectativas y ne-
cesidades y a postergar las nuestras, a callar nuestros ver-
daderos sentimientos.

En los oltimos afios, las mujeres hemos hecho un gran
cambio personal y social. Estamos modificando la forma
de vivir la maternidad, las relaciones de pareja, la sexua-
lidad, la vida cotidiana, cambiando valores y actitudes.
También, hemos accedido en mayor medida a la educa-
cién y cada vez més mujeres nos planteamos conseguir un
empleo y una independencia econémica.

Realizar estos cambios personales y sociales, puede su-
poner un esfuerzo que nos genera tensién psicolégica.




No cumplir los modelos sociales establecidos provoca criti-
cas de las personas de nuestro entorno, que, a veces, nos
hace sentirnos culpables e inseguras.

Sin embargo estos cambios son positivos, ya que nos per-
miten ir descubriendo aquello que no tuvimos la oportuni-
dad de aprender con anterioridad, cambiar nuestras acti-
tudes y formas de pensar, o encontrar otras maneras de
vivir y nuevas relaciones que nos ayuden a sentirnos me-
jor con nosotras mismas.
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Muchas mujeres dedican la mayor parte de su tiempo al tra-
bajo doméstico. Este trabajo genera aislamiento social e in-
satisfaccion, y es un quehacer repetitivo y monétono, nunca
se termina y deja poco tiempo para otras actividades. A dife-
rencia de ofros, no estd remunerado, no tiene horario, ni va-
caciones, ni genera derechos laborales. Ademés, no esté
valorado ni reconocido socialmente y, a veces, tampoco es
tenido en cuenta por las personas para las que lo realizamos.

Ser ama de casa, implica la responsabilidad de la
educacioén de las hijas e hijos, velar por el bienestar
y la salud de toda la familia.

Ademas también puede suponer el cuidar de otros
familiares, personas mayores o enfermas, soportan-
do una gran carga fisica y emocional.

Poca gente entiende por qué muchas mujeres dedica-
das por completo al cuidado de la familia y al trabajo do-




méstico, sufrimos depresiones, cuando contamos con todo
lo que la sociedad considera importante para estar bien:
una casa, un buen marido, recursos econémicos Y, ade-
mds, nuestros hijos/as son estupendos/as. ;:Qué mas
podemos pedir2.

Necesitamos un proyecto de vida propio que no esté en
funcién de las personas que nos rodean. No existir Onica-
mente como «hija de...», «mujer de...», o «madre de...»,
sino fener motivaciones, deseos propios, actividades para
nosotras, tiempo para relacionarnos, poder tomar decisio-
nes y dirigir nuestra vida de manera que estemos satisfe-
chas y tengamos satisfacciones e ilusiones cotidianamente.

Las mujeres que tenemos un empleo solemos valorarlo
como algo positivo para nuestra salud, ya que nos puede
facilitar relacionarnos y ser mas independientes econémi-
camente. Sin embargo, hay puestos que solamente nos
aportan la retribucién econémica y pueden suponernos
mayor cansancio y tension.

En muchas ocasiones, en nuestra profesién u oficio, nos
sentimos tratadas de forma diferente a la de nuestros com-
pafieros. A veces, sufrimos discriminaciones cotidianas




durante la jornada laboral. Otras veces, la discriminacion se
traduce en cobrar sueldos inferiores por el mismo trabajo,
tener mds exigencias y mas dificultades para ascender y
vernos obligadas a tener que demostrar constantemente nues-
tra valia por ser mujeres.

Con frecuencia los hombres no comparten la responsabili-
dad del trabajo doméstico y la educacién de las hijas y los
hijos, por lo que nos vemos obligadas a realizar una do-
ble jornada, una en el centro de trabajo y ofra en casa.
Compaginar la familia con un empleo remunerado es muy
complicado, no sélo por el nimero de horas que debemos
dedicar a ambas jornadas, sino también porque acaba-
mos sintiéndonos culpables de no atender suficientemente a
la familia.

En la actualidad, sobre las mujeres recaen nuevas y molti-
ples demandas sociales. Tenemos que triunfar en los estu-
dios y la vida laboral, pero sin dejar de satisfacer las ante-
riores expectativas: estar «atractivas», ser buenas esposas,
perfectas madres y amas de casa. Es el estereotipo de la
«mujer moderna». Por eso, nos estresamos ante fanta de-
manda  imposible de alcanzar.




A pesar de esta sobrecarga, nos sentimos satisfechas de
nuestra mayor autonomia y desarrollo y esto nos ayuda a
negociar el reparto del trabajo del hogar y a vivir relacio-
nes mas igualitarias.

Si centramos nuestra vida y nuestras expectativas de reali-
zacién personal Gnicamente en el cuidado de la familia o
en el desarrollo profesional nos hacer perdernos otros as-
pectos muy importantes de la vida y puede perjudicarnos.

Por el contrario, relacionarnos con personas que nos ha-
cen sentirnos bien, que nos apoyan y quieren, con las que
podemos compartir alegrias, proyectos, suefios y divertir-
nos, ademas de ser uno de los placeres més bonitos de la
vida, nos ayuda a mantener nuestra salud mental.

En los momentos de crisis, problemas y dificultades, el
apoyo y la compaiiia de nuestras amigas supone una
gran ayuda.

También el participar en actividades comunitarias de
nuestro barrio, en organizaciones sociales y politicas,
en asociaciones de mujeres, culturales, artisticas o de
ocio.
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RECUERDA

Poner un horario al trabajo doméstico nos permite tener tiem-
po para realizar actividades, formarnos, relacionarnos, di-
vertirnos...

Cuando tenemos que cuidar de otros familiares, personas
mayores o enfermas, debemos plantearnos la posibilidad
de buscar ayuda en las personas que nos rodean e infor-
marnos de los recursos sociales disponibles.

Necesitamos cambiar nuestras actitudes y la organiza-
cién de la vida laboral, social y familiar para que poda-
mos desarrollar y disfrutar de diferentes facetas de nues-
tra vida.
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LA VivenciA pE NuestrRo CuerPO

Con nuestro cuerpo nos comunicamos y expresamos, sen-
timos placer, dolor, nos emocionamos, pensamos, imagi-
namos, gozamos del movimiento, trabajamos y una larga
lista de cosas que to puedes continuar.

Sin embargo, socialmente hemos sido valoradas por nues-
tro aspecto fisico, «belleza» y «atractivo sexual» y por la
capacidad para despertar el deseo en los hombres. Por
eso, desde pequefias, sobre todo a las mujeres que hoy
somos mayores, se nos ensefiaba que nuestras posturas,
movimientos y hasta los tonos de voz debian ser suaves y
moderados, se nos restringian los juegos, la préactica del
deporte, la capacidad de tener un cuerpo fuerte que es
fuente de placer y satisfaccion personal.

Hoy dia, los medios de comunicacién presentan a la mujer
joven y «sexy» como triunfadora. Esta forma de valorar el
cuerpo como un medio para conseguir el éxito social, la-
boral y la atencién de los hombres... nos puede llevar, ya




desde la adolescencia, a intentar adaptarnos al modelo
vigente, con el riesgo de hacernos esclavas de nuestra ima-
gen.

Hacemos dietas, dejamos de disfrutar de la comida, nos
obsesionamos con la bascula, sufrimos al mirarnos al es-
pejo. Incluso perdemos el placer del deporte, convirtién-
dolo en un medio para conseguir un fin estético. Y a pesar
de todo, nunca nos gustamos, porque no loframos al-
canzar ese ideal, que en realidad es un imposible.

Esta preocupacién obsesiva por el peso y nuestro aspecto
fisico nos hace sufrir y nos impide poder disfrutar.

Cada vez més adolescentes y jovenes desarrollan trastor-
nos en su percepcién corporal. Se ven gordas y se niegan
a comer, llegando literalmente a matarse de hambre. Es la
ANOREXIA. Otras mujeres comen de forma compulsiva y
después vomitan y permanecen incluso dias sin comer has-
ta el préximo atracén. A este comportamiento se le llama

BULIMIA.

Ademés, la exaltacién de la juventud nos provoca una
preocupacién excesiva por el hecho de envejecer y por
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los cambios de nuestro aspecto fisico y nos impide darnos
cuenta que el paso de los afios nos aporta experiencia y sabi-
duria. Ante la dificultad de asumir esta situacién dedicamos
nuestros esfuerzos a intentar estar eternamente j6venes y del-
gadas, recurriendo incluso a la cirugia.

Aceptar, disfrutar y valorar tu cuerpo es necesario para
sentirte bien: escucha tu cuerpo para saber cémo te sien-
tes y qué necesitas.

No pongas tantas expectativas en fu aspecto fisico: hay ofras
maneras de conseguir aceptacion personal o éxito profesional.

Si no practicas ningn tipo de deporte o de ejercicio, qui-
z& sea el momento de empezar a pensar qué actividad
fisica puede gustarte y probarla.

Saber relajarte, te ayudard a reducir la tension y el can-
sancio que nos genera la vida y a recuperar energia.

Sé critica con los mensajes que siguen insistiendo en que
nuestro valor depende del aspecto fisico. No dejes que
nos juzguen por nuestra apariencia.




La sexualidad es una potencial fuente de placer, comuni-
cacién, creatividad... Tenemos una gran capacidad para
poder disfrutar de nuestras sensaciones.

Sin embargo, la expresién de nuestros deseos y sentimien-
tos sexuales se ha visto reducida por los mitos y modelos
sociales que marcan cémo y qué se debe hacer.

Hace afios se nos ensefiaba que debiamos ser sexualmente
pasivas, no era licito sentir ni tener deseos. Ademés, las
mujeres que expresaban su sexualidad fuera del matrimo-
nio o con ofras mujeres eran consideradas depravadas o
enfermas . Podriamos decir que la sexualidad de la mujer
estaba marcada por la reproduccién y la ausencia de
placer.

Esta situacién ha ido cambiando con el desarrollo de los
métodos anticonceptivos, que permitié distinguir entre
sexualidad y reproduccién.

15



Si bien antes se nos prohibia el placer, ahora se nos pone
la etiqueta de «frigidas» cuando no disfrutamos o no nos
apetece. Generalmente, ocurre porque se espera que ten-
gamos orgasmos réapidos sin apenas mas estimulaciéon que
la penetracién. Otras veces, se debe a que perdemos el
deseo porque sentimos lejos a esa persona que es nuestra
pareja, con la que no podemos compartir casi nada de lo
que nos pasa o interesa. El creer que tenemos que dar la
talla, demostrar nuestra valia o centrar nuestra atencién
Onicamente en complacer a nuestra pareja, también es un
obstaculo para sentir placer.

La sexualidad no es sélo penetracién, es disfrutar de
las caricias, sentir el calor del otro cuerpo, sentir el
nuestro. El coito es sélo una de las posibilidades y no
necesariamente la mas placentera.

Es conveniente que reflexionemos y nos preguntemos por
qué lo hacemos, si es porque lo deseamos, por conten-
tar a nuestra pareja, porque creemos que debemos ha-
cerlo, porque lo hacen las demés...

Ademés, sabemos que hay muchas formas de vivir, sen-
tir y expresar la sexualidad. T0 tienes la tuya y tienes de-
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recho a conocer tu cuerpo, a descubrir tus sensaciones, a
disfrutarlo y sentirlo, a pedir lo que quieres y necesitas, a
decir no a lo que no deseas, a tratarte con respeto y exi-
girlo, a no sufrir violencia.

Por eso, es importante estar informada, desterrar mi-
tos y prejuicios, hablar de nuestra sexualidad y de-
seos, consultar nuestras dudas y obtener la informa-
cién que necesitemos.
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En la actualidad, las mujeres podemos vivir las relaciones

de pareja de muchas formas. Tenemos més posibilidades
pare P

para negociar el estilo de vida, para terminar una rela-

cién que no nos satisface, para decidir el sexo de la

persona amada o para vivir solas.

Sin embargo, a las mujeres nos educaron para que el
amor fuera el centro de nuestras vidas: darlo todo, com-
partirlo todo, era la forma de ser felices.

La presién social para conseguir una pareja es tan fuerte,
que todo es preferible antes que no tenerla. Este es uno de
los motivos para que a veces, incluso recibiendo un mal
trato, mantengamos relaciones en las que predomina el
sufrimiento. Algunas mujeres, atn con una vida rica en
amistades y proyectos propios, se sienten vacias, insatisfe-
chas o fracasadas si no consiguen establecer una relacion
de pareja o mantenerla.
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En una relacién de pareja es importante que sepamos co-
municarnos, expresarnos y escuchar. Que haya respeto mu-
tuo hacia las diferencias y gustos, hacia las amistades pro-
pias, tiempo y espacio para el desarrollo personal y también
para disfrutar juntos.

El amor es un proceso que vamos construyendo al cuidar-
nos mutuamente, entendernos, al compartir alegrias, difi-
cultades y responsabilidades, no es sélo sacrificio y renun-
cia como nos ensefiaron.

Tener pareja puede ser muy placentero, pero es nece-
sario tener un proyecto de vida propio.

También es necesario, en muchos momentos, replantear la
relacién, mejorar algunos aspectos, cambiar ofros. A veces,
nos da miedo reconocer nuestros sentimientos, expresar nuestro
malestar y pedir los cambios que necesitamos. Tenemos mie-
do a la ruptura y la separacién. Sin embargo, vivir una rela-
cién que no nos satisface, nos hace perder la salud.

Debemos plantearnos participar de forma igualitaria en
las decisiones que afectan a la relacién, al dinero, a la
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organizacién de la vida cotidiana. También es importante
que las dos personas estemos dispuestas a compartir el tra-
bajo doméstico y el remunerado.

No esperes a que sean otras personas las que tomen la ini-
ciativa, hacerlo es tu responsabilidad hacia ti misma. Ade-
mds nos ayuda a sentirnos fuertes y a situarnos en un plano

de igualdad.
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Educar a una criatura y contribuir a su desarrollo y bien-
estar, disfrutar viendo su crecimiento y descubrimientos pue-
de ser una gran satisfaccién y una fuente de realizacion
personal. Pero ser madre también conlleva una gran res-
ponsabilidad y renuncias personales.

Se ha escrito mucho sobre la maternidad, la mayoria de
las veces, sin tener en cuenta la situacién, la opinién y los
sentimientos de las mujeres. Desde hace tiempo, hemos
empezado a cuestionar el llamado «instinto maternal», que
nos asignaba a todas tanto el deseo de ser madres como
la atencién, los cuidados y la educacion de las criaturas.

Para una «buena madre», muchas veces hemos asumido
determinadas normas y pautas sociales sin cuestionarlas,
creyendo procurar el bienestar de las hijas e hijos, pero
sin tener en cuenta el nuestro.
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Con frecuencia nos sentimos culpables por no dedicarles mas
tiempo cuando trabajamos fuera de casa o realizamos acti-
vidades para nosotras mismas.

Cuando nuestras hijas e hijos no cumplen con aquello
que se espera socialmente, pensamos que somos las
responsables y que algo habremos hecho mal. Sobre
las madres recae con dureza la sobreexigencia y el
juicio social, «las mujeres tenemos la culpa porque so-
mos las que educamos».

Debemos recordar que las madres no somos las Gni-
cas responsables de la educacién y el bienestar de
las hijas e hijos y que nuestro «sacrificio» puede crear-
les un sentimiento de deuda.

Las mujeres que dedicamos la vida al cuidado de nues-
tras hijas e hijos, podemos deprimirnos cuando se
independizan y se van de casa. A veces, coincide con
la menopausia, por eso, muchos de los problemas de
tristeza, vacio e insatisfacciéon, se han atribuido a este
proceso biolégico, en lugar de buscar su origen en el
sentimiento que provoca perder la funcién que ha sido
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el centro de nuestra vida. Asi, en algunos casos se inicia
un proceso de medicalizacién (buscamos ayuda en la con-
sulta médica, donde se nos ofrecen diversas soluciones
farma-colégicas), cuando en realidad lo que necesitamos
es replantearnos qué hacer con nuestra vida.

Otras mujeres es a partir de esta etapa cuando hemos
podido disfrutar de muchos cosas que habiamos poster-
gado. Es un buen momento para empezar a dedicarnos
tiempo a nosotras mismas, a pasarlo bien, practicar de-
portes, viajar, a recuperar viejas amistades, aprender...

Ademés, madres e hijas necesitamos reflexionar para en-
tender las limitaciones de los roles impuestos y encontrar
formas de sentirnos més libres, sin ejercer tanta presion y
exigencia unas sobre ofras.
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ExperiENcIAS DoLorosAs: LA PErDIDA Y
LA SEPARACION DE PERSONAS QUERIDAS

A lo largo de nuestra vida nos enfrentamos con diferentes
tipos de pérdidas: la separacién o la muerte de la pareja, de
amistades, familiares...

La muerte de una persona cercana nos hace sufrir una
crisis, sentimos un gran vacio e incluso el mundo puede
dejar de tener sentido para nosotras. Se inicia un proceso
de duelo, que consiste en aceptar que esa persona ya no
estd, lo que en algunos casos nos obligard a modificar
nuestra vida.

Durante este proceso solemos pasar por distintos momentos.
Al principio, nos cuesta asumir lo que ha ocurrido, incluso
podemos negarlo. Después surgiran diferentes emociones:
dolor, miedo, culpa, porque nos han abandonado. En nues-
tra sociedad, salvo la pena, no se admiten ofros sentimien-
tos. Por eso, si sentimos rabia o cierta liberacion tendemos a
ocultarlo y a preguntarnos si lo que nos pasa es normal.
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Més tarde empezaremos a recordar la vida en comdn, las
buenas y las malas experiencias compartidas. A partir de
estos recuerdos, podemos tomar conciencia de lo que nos
aporté esa persona, del lugar que ocupaba en nuestra
vida y cémo podemos retomarla sin ella.

Realizar este proceso es necesario para poder seguir abrién-
donos a la vida y a las demés personas.

Aceptar nuestros sentimientos, expresarlos y compartirlos
nos ayuda a superar el dolor y nos descubre muchos as-
pectos de nosotras de los que podemos aprender. Ade-
més, estas situaciones nos pueden ayudar a desarrollar
nuestros propios recursos.

A veces, la separacién y/o el divorcio nos enfrentan a
una crisis. Tenemos que reorganizar nuestra vida, em-
prender nuevos proyectos personales y resolver las difi-
cultades materiales.

En estos momentos también podemos sentir dolor, sobre
todo cuando habiamos puesto muchas expectativas en la
relacién o nuestra vida ha girado en torno a ella.
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Ademas, algunas de nosotras pensamos que hemos fraca-
sado como muijeres por no haber conseguido mantener nues-
tra relacién de pareja ni la unién familiar. Cuestionamos
entonces toda nuestra vida y nuestro valor como personas.

Si lo necesitas, existen grupos de apoyo en los que fe senti-
réas acompaiiada y comprendida y en los que puedes apren-
der formas de abordar las dificultades y descubrir nuevos
caminos.
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A lo largo de esta guia, hemos ido analizando diferentes
situaciones y experiencias de las mujeres que pueden con-
ducirnos al malestar.

Estas situaciones provocan que vayamos acumulando
agresividad, sentimiento que nos cuesta expresar o, in-
cluso, no percibimos, debido a la imagen social que
hemos interiorizado de lo que es ser mujer: pacientes,
carifiosas, comprensivas... caracteristicas todas que pa-
recen incompatibles con afrontar abiertamente los des-
acverdos y conflictos, plantear los cambios que necesi-
tamos y decir que «no» ante aquellas demandas a las
que no consideramos que debemos dar respuesta o re-
solver.

Otras veces, la sustituimos por otros sentimientos més
aceptables para nosotras, como la tristeza. Asi, acaba-
mos agrediéndonos a nosotras mismas, nos decimos que
somos indtiles y que no servimos para nada
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De esta manera, comenzamos a manifestar nuestro ma-
lestar a través de la queja o de sintomas fisicos como el
dolor de cabezq, las tensiones musculares, el insom-
nio...

Nos quejamos con las amigas, en la consulta médica, o en
casa... Lo hacemos esperando que estas personas o el per-
sonal médico nos aporten la solucién que nosotras no he-
mos podido encontrar. Nos situamos asi en una posicién de
victima desde la que es més dificil buscar alternativas y adop-
tar una postura mas activa.

De este modo, nos resulta dificil afrontar los conflictos e in-
tentar resolverlos.

Es importante que interpretemos nuestro malestar como
una sefial de que algo necesitamos cambiar, buscar solu-
ciones y transformar esos sentimientos en energia para
conseguirlo.

28



La vida es un proceso de cambio y desarrollo personal.
Vivir es una aventura, con momentos y etapas en las que
nos sentimos satisfechas y otras circunstancias en las que
nos enfrentamos a dificultades, pero todas estas situaciones
nos pueden proporcionar la oportunidad de crecer y desa-
rrollar nuestros recursos.

Desarrollarnos personalmente significa ir haciéndonos
seres mas auténomos, capaces de cuidarnos y satisfa-
cer nuestras necesidades.

Buscar el modo de mejorar nuestra vida, es una tarea que
se realiza dia a dia, aunque haya momentos en que es
mds necesario e intenso: cuando nos independizamos por
primera vez, cuando formamos o dejamos a una pareja,
cuando somos madres, cuando los hijos y las hijas se van
de casa...
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Iniciar un proceso de cambio supone reflexionar sobre nues-
tra vida cotidiana para transformarla, conocer mejor nues-
fras emociones y comportamientos, nuestras cualidades y
limitaciones, desarrollar nuevos recursos y capacidades
para afrontar las dificultades.

Podemos tener miedo a lo desconocido, a las criticas y
desvalorizaciones, a no dar la talla y sentirnos inseguras.
Como consecuencia de estos temores, a veces intentamos
negar la existencia del conflicto, no reconocemos sus
causas ni su importancia, impidiéndonos afrontar la si-
tuacién o buscando motivos para aplazar este momen-
fo.

Es necesario revisar los mensajes y valoraciones que reci-
bimos desde nifias, para potenciar y desarrollar los que
nos ayudan a ser mds libres y cuestionar aquellos que nos
impiden avanzar.

Cuando empezamos a introducir cambios en nuestra vida,
puede ocurrir que las personas que nos rodean reaccio-
nen con sentimientos de incomprensién o que nos hagan
incluso chantajes afectivos para que volvamos a ser las de
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antes. Otras veces, tambien podemos sentirnos mds res-
petadas y valoradas y todo este proceso aumenta nuestro
bienestar y satisfaccion personal. Si bien, lo que més nos
debe importar es nuestra propia valoracién

Aventurarnos a ser y vivir de otra manera nos trae muchas
satisfacciones y nuevas experiencias.

Tenemos derecho a equivocarnos. No seas excesivamen-
te autocritica, tratate con ternura y ponle un poco de humor
a la vida.
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Como MEJORAR NUESTRA SALUD MENTAL

No esperes a sentirte mal para cuidarte y dejar que
te cuiden. Guarda un tiempo para descansar, para
disfrutar, para hacer cosas que te gustan. Pregintate:
5Qué quiero¢ 3Cémo me siento? 3Qué necesito?. ..

Es importante reflexionar sobre nuestra vida y nues-
tros deseos. Asi podemos descubrir las dificultades
que tenemos y las limitaciones externas e internas que
nos impiden avanzar y qué necesitamos para sentir-
nos bien.

Trata de gustarte a ti misma y de disfrutar con lo
que haces.

Compartir nuestros sentimientos, preocupaciones y de-
seos nos ayuda a fortalecernos y encontrar alternati-
vas. Es conveniente que nos relacionemos con per-
sonas que nos estimulen y ayuden a desarrollarnos y

que nos hagan sentirnos queridas y valoradas.




Debemos preguntarnos qué deseamos y qué espe-
ramos de nosotras mismas y de las personas que nos
rodean y aprender a comunicarlo cuando sea nece-
sario.

Es necesario empezar a poner limites, a no asumir toda
la responsabilidad familiar, saber que no tenemos que
ser amables siempre y en fodo momento, expresar des-
acuerdos; decir «no» sin culpabilizarnos.

Ante los desacuerdos, es mejor exponer clara y afir-
mativamente nuestra postura, proponer alternativas
y soluciones facilita la comunicacién y puede permi-
tirnos cambiar la situacién en el sentido que nosotras
deseamos.

Muchas mujeres a lo largo de la historia se han atre-
vido a romper con los estereotipos y ser auténo-
mas. Leer sus biografia y buscar la compahia de las
que ahora se aventuran a ser y a vivir como desean,
nos ayuda a organizarnos para intentar transformar
nuestra realidad.
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Muchas veces, cuando nos sentimos mal, acudimos a una
consulta médica, donde casi siempre, el tratamiento que
recibimos se basa en psicofarmacos. Estos medicamentos
pueden ayudarnos a dormir, calmar el dolor y reducir la
ansiedad, pero no suprimen la causa de nuestro ma-
lestar. Si la atencién que te ofrecen es Gnicamente
farmacolégica, es importante que, ademés, pidas y bus-
ques ofros recursos.

Puedes recurrir a profesionales de la salud mental, diri-
girte a grupos de apoyo, de reflexién, y asociaciones de
mujeres.

Estos recursos nos pueden ayudar a entender por qué
sufrimos, descubrir y expresar nuestros sentimientos y
aprender a utilizar nuestras capacidades personales.

Para seguir este proceso podemos acudir solas, con nues-

tra pareja, o con toda la familia. También existen grupos
especificos para mujeres.
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Para que el frabajo que hagamos sea eficaz es importante

que:

*

*

Las y los profesionales sean conscientes del papel tan
importante que tiene en nuestra salud la educacién que
hemos recibido y la interiorizacién de los valores, y
normas sociales, asi como las condiciones de nuestra
vida, los roles que desempefiamos y las presiones que
existen sobre las mujeres.

Es importante que el trato no sea proteccionista ni au-
toritario, que utilicen un lenguaje que entendamos, que
sintamos confianza en la terapia.

Tenemos derecho a que nos informen previamente so-
bre el tipo de ayuda que pueden brindarnos, y si es
privada, de lo que nos costard.

GRUPOS DE AYUDA PARA MUJERES

Compartir sentimientos, experiencias y reflexionar con otras
mujeres que estdn pasando por procesos similares a los
nuestros, nos hace sentirnos entendidas, mirar las cosas
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con una perspectiva nueva y nos facilita encontrar solucio-
nes y alternativas. En los grupos podemos hablar sobre nues-
tras relaciones afectivas, nuestras condiciones de vida en
casa, cdmo vivimos nuestra sexualidad, la maternidad, las
dificultades que encontramos para desarrollar nuestros de-
seos. Este tipo de trabajo y reflexién nos enriquece y
nos hace salir del aislamiento, contar con personas que
nos apoyan y nos permite ayudarnos mutuamente.
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¢ QUE PODEMOS HACER LAS MADRES, PADRES Y PERSONAS EDU~
CADORAS PARA PROMOVER LA SALUD MENTAL?

Transmitir a las nifias y a los nifios actitudes positivas ante
la vida, estimular y ayudarles a desarrollar sus capacida-
des y proyectos, a expresar sentimientos, a sentir que va-
en y son importantes, a ejercer sus derechos, a asumir
responsabilidades, a resolver problemas y conflictos sin
violencia. Garantizar un reparto equitativo del trabajo do-
méstico, estimular y motivar a la participacién social.

& QUE PUEDEN HACER LOS MEDIOS DE COMUNICACION?

Difundir formas de vida saludables.

Mostrar distintos modelos de familia y diferentes estilos de
VIVIr.

Dejar de utilizar los estereofipos de belleza y juventud o el
atractivo sexual de las mujeres como modelo de éxito social.
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Transmitir una imagen de las mujeres més acorde con la
pluralidad actual.

¢ QUE PUEDEN HACER LAS ORGANIZACIONES SINDICALES, EMPRE-
SARIALES Y POLITICAS?

Promover medidas que hagan posible que tanto los hombres
como las mujeres tengamos suficiente tiempo libre para ha-
cernos cargo solidariamente de las responsabilidades do-
mésticas y del cuidado familiar y para participar en nuestro
medio social.

Es necesario organizar el frabajo de modo que podamos
relacionarnos de manera menos competitiva con las compa-
fieras y compaiieros; aportar nuestras experiencias, capaci-
dades y puntos de vista... En definitiva hacer una politica de
mujeres que permita cuestionar un sistema de trabajo pro-
yectado por ofros y para ofros.

¢ QUUE PUEDEN HACER LAS Y LOS PROFESIONALES DE LA SALUD?
La consulta médica es el lugar al que solemos acudir cuan-

do necesitamos pedir ayuda, manifestar nuestras quejas y
nuestro malestar. Las y los profesionales de la salud no
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debemos atender sélo las dolencias fisicas de las mujeres,
sino que debemos aprender a preguntar por las condiciones
de vida y la vivencia de las mismas y escucharlas para com-
prender el origen y las causas de su malestar a fin de ofrecer
una respuesta adecuada.

Para e||o, es necesario conocer nuestras actitudes con
respecto a las mujeres que acuden a la consulta, re-
flexionar sobre nuestra forma de relacionarnos con ellas,
saber qué necesitamos cambiar en nosotras/os mismas/
os y cémo orientar la actualizacién de nuestros conoci-
mientos para ayudar mejor a las mujeres que nos consul-
tan.

Es importante que conozcamos los recursos comunita-
rios que existen y derivemos a aquellas mujeres que se
puedan beneficiar de ellos, no sélo en caso de situaciones
conflictivas o extremas, sino también para mejorar su cali-
dad de vida participando en centros culturales, asociacio-
nes, efc..
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RECURSOS

Si piensas que te puede venir bien incorporarte a
una actividad de grupo o a una asociacién, pue-
des preguntar en los Servicios Sociales, en la Area
de la Mujer o en la Casa de la Cultura de tu
Ayuntamiento o Junta Municipal.

También puedes recurrir a los Centros Aseso-
res de la Mujer, en los que orientan sobre as-
pectos juridicos, formacién y empleo, servicios
sociales, salud, asociaciones, etc.

Igualmente, puedes acudir a los Servicios de
Informacién de los Derechos de la Mujer, que se
encuentran en:




MADRID

C/ Génova, 11 - 1° dcha.
28004 - Madrid
TIf.: 91 700 192 10/ 91 700 19 18
Fax 2 Z00°12" 21

e
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En caso de que quieras llamar telefénicamente,

existe un teléfono gratuito de informacién, que
funciona las 24 horas del dia: 00 19 10 10

Si necesitas apoyo de profesionales de la
psicologia puedes solicitar informacién en tu
Centro de Salud.
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Existen ademas centros que pueden ofrecerte
servicios pensados especificamente para muje-
res:

Asoc. DE MUJERES “INOSOTRAS MismAS” -
CHAMBERI

C/ de Las Virtudes, 19 - Bajo A
28010 - Madrid
TIf.: 91 442 49 91
Fex:r@ | 4425031
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ASOCIACION DE MUJERES PARA LA SALUD

Avda. Alfonso XlIl, n° 118
28016 - Madrid
TiE ST 56 78
Fae: 91 418 Hahs 5
Correo electrénico: red@mujeresparalasalud.org




CENTRO DE INVESTIGACION Y ESPACIO DE
SALUD “BELLADONA"

Avda. de la Constituciéon, n® 32, entresuelo
33207 - Gijén
TIf.: 98 534 78 17
98 535 1576

C/ Carrefio Miranda, n° 11, 2° iqda.
33400 - Avilés
TIf.: 98 552 03 48

FUNDACION DE MUJERES PARA LA SALUD
“ANNA O”

C/ Alcazabilla, n° 12, 2°-D
29005 - Malaga
Tit.: 95 22] 29 33
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ASTURIAS

Colectivo de Mujeres por la Salud de Nielda
Covadonga, n° 28, 2°
33201 - Gijén
TIf.: 98 534 02 60
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