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Para el Instituto Nacional de las Mujeres, como institu-
cién encargada de brindar los procesos de fortalecimiento
individual y colectivo a las mujeres, asi como para el
conjunto de instituciones que tienen bajo su responsabi-
lidad la ejecucién de la Ley 7769, a saber: Rectoria Social
y Lucha contra la Pobreza, Instituto Mixto de Ayuda Social,
Instituto Nacional de Aprendizaje, Ministerio de Vivienda
y Asentamientos Humanos, Ministerio de Educacién
Pdblica y Ministerio de Trabajo y Seguridad Social, es un
gusto presentar a cada una de ustedes este material, deno-
minado: Fortaleciendo mis capacidades para una mejor
calidad de vida: Mi cuaderno de Vida.

Este cuaderno contiene las tematicas a través de las
cuales cada mujer participante del proceso ira constru-
yendo su propio conocimiento, partiendo de su realidad
y de la experiencia de vida de otras mujeres, asi como los
conceptos y herramientas basicas para apropiarse de sus
derechos y exigirlos, en el camino hacia la construccion
de una ciudadania plena.

Es fundamental que cada una de ustedes se conozca y se
valore como mujer, reconozca la importancia del trabajo y
del aporte significativo que han dado para la construccion
de esta sociedad. Que este conocimiento nos estimule a
la promocién de espacios seguros, placenteros, asertivos
y llenos de oportunidades para realizar nuestros suefnos
como mujeres, en igualdad y equidad.

Esperamos que cada uno de los temas abordados, cada uno
de los derechos analizados, cada una de las reflexiones
constituya para cada mujer un aprendizaje, una motiva-
cioén, un crecimiento y una esperanza.

Jeannette Carrillo Madrigal
Presidenta Ejecutiva INAMU
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IntRoduccion

cQué es el Manual de Autoaprendizaje”?

Es una herramienta de trabajo que me acompanara en todo
el proceso de autoaprendizaje, es decir, en el proceso en
que yo misma seré mi propia maestra.

cPara qué me sirve este manual”?

e El Manual de Autoaprendizaje es como mi diario
personal y me sirve para apropiarme de los contenidos
de cada sesion presencial, es mi cuaderno de vida y
me ayuda a organizar los temas que voy viendo en la
capacitacion.

e También me sirve como acompafnamiento en la formu-
lacion de mis proyectos de vida.

¢Cémo lo voy a usar?

Como este manual sera mi diario durante toda la capacita-
cion, en él apuntaré lo que voy observando de mi misma
y de lo que me rodea.

Mi participacién en las sesiones de trabajo grupal me va
a abrir nuevas posibilidades, y me permitird ver cosas
desconocidas, sentir y pensar de otra manera.

Serda como un diario en el cual voy a guardar y apuntar las
cosas importantes para mi.

Me servira para volver a reflexionar sobre lo vivido en las
sesiones con las companeras, sobre qué puedo cambiar
en mi vida, y me ayudara a tomar mis propias decisiones.

Es parte de esta nueva etapa en mi vida que quiero
empezar; dedicar tiempo para mi misma, pensar sobre lo
que soy, lo que quiero y lo que tengo que cambiar para
lograrlo.

Por eso, es muy importante sacar el tiempo dia a dia o dia

de por medio, y hacer de este manual un espejo donde
puedo verme y revisar las cosas que me pasan.
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SESIONEI

NUESTRO PRIMER ENCUENTR,

CI——

Reflexiono sobre la sesion:

e ;Como me siento después de esta sesion?

e ;Qué fue lo mas importante?

e ;Logré concentrarme en lo que haciamos y deciamos?
sPor qué?

Actividad 2

Recuerdo el primer dia de sesion y el grupo de compa-
fieras que iniciaron conmigo esta experiencia. Cierro mis
ojos, respiro, me las imagino, me dejo sentir y dejo que
una imagen que las represente venga a mi mente. Dibujo
esta imagen.

e ;Por qué creo que recibi esa imagen?

Clctidnss (3

Reflexiono sobre los acuerdos a los que llegamos para
convivir juntas durante la capacitacion.

e ;Como me siento con los acuerdos?

e ;Tengo alguna sugerencia o algo que quiera decir
sobre ellos?




Actividadl

Reflexiono sobre la sesion:

e ;Cémo me siento después de esta sesion?
e ;Qué fue lo que me parecié mas importante?

e ;Logré concentrarme en lo que haciamos y deciamos?
sPor qué?

e Sino lo he logrado, ;qué puedo hacer para lograrlo en
la proxima sesion?

Actividade2 |

Vuelvo a leer el primer apoyo conceptual:
Caracteristicas de los seres vivos:

Los seres vivos son Unicos, no existen dos iguales en el
universo. Siempre estan en movimiento, aunque parezcan
quietos, nunca se quedan inmaéviles y tienen la capacidad
de ser auténomos, es decir, de valerse por si mismos y de
autocurarse. Las personas y particularmente las mujeres,

SoY VIDA, MUJER Y CON DERECHOS

como parte de los seres vivos, tenemos esas potenciali-
dades. Somos seres tnicas, no existen dos mujeres iguales
en todo el mundo, aunque sean gemelas y se parezcan,
nunca seran iguales, son seres Gnicas. Ademas las mujeres
tenemos la posibilidad de ser auténomas, y decidir lo que
queremos y lo que no queremos hacer. Somos valiosas
solo por el hecho de existir.

Dibujo o escribo lo que es para mi ser una mujer y como
tal, estar viva y ser autonoma.




Analizo el segundo apoyo conceptual, y me detengo en
particular en los derechos que hablan del derecho a la
vida y a la felicidad.

[ )

Apoyo conceptual:

Derechos Humanos

Un derecho humano es la posibilidad de hacer
algo que nos va a permitir sentirnos bien, orgu-
llosas de quiénes somos, contentas, tranquilas y
en paz con las demds personas. Es un recurso, un
poder, que ha sido reconocido por la sociedad,
que necesitamos para nuestro desarrollo personal
y nuestra sobrevivencia.

Los derechos humanos le pertenecen a todas las
personas, y tienen el derecho de disfrutarlos solo
por su condicion de ser humana. Se tienen dere-
chos desde el momento mismo de nacer.

El derecho a la vida es un derecho humano, y
este no significa solamente el derecho a que no
me maten, sino el derecho a vivir en armonia, a
contar con los recursos necesarios para una vida
digna, a realizar mis metas. Si tenemos derecho a
la vida tenemos derecho a la felicidad. Tenemos
derecho a que nos traten bien, a una vida sin
violencia, a cuidar nuestra salud, a decidir la
familia que queremos tener, a los recursos econo-
micos, a tener proyectos y poder realizarlos, a la

\_

r educacion, a la recreacion, es decir a todo lo

bdsico para vivir bien.

Los Derechos Humanos son universales, todas las
personas, hombres o mujeres de todos los paises
y de todas las edades deben disfrutarlos. Son
integrales, o sea que todos son igual de impor-
tantes y no se debe respetar unos e irrespetar
otros. Ademas no podemos pasar nuestros dere-
chos a otras personas ni nadie nos puede obligar
a renunciar a ellos. No terminan, ya que existen
para siempre, hasta que nos morimos.

y

Reflexiono: ;qué es ser feliz para mi?

Escribo o hago un dibujo que represente mi felicidad.

3




SESIONES

DeRECHOS Y SER 'NTEGRAL

CE

Reflexiono sobre la sesion:

e ;Coémo me siento después de esta sesion?

e ;Qué fue lo que me parecié mas importante?

e ;Logré concentrarme en lo que haciamos y deciamos?
sPor qué?

e Sino lo he logrado, ;qué puedo hacer para lograrlo en
la proxima sesion?

Soy libre:
para decir lo que

pienso, lo que siento,
para definir con quién
quiero estar, donde
quiero ir, etc.

CIE G

Repaso la primera idea que aprendimos.

Caracteristicas de las personas
humanas mujeres:

Tengo la capacidad de
aprender: sin importar
mi cultura, condicién o
limitaciones personales.

Soy creativa: tengo la
capacidad de hacer

realidad cosas nuevas,
de crear soluciones.




Ahora, tomo un momento y pienso en mi misma y marco
la caracteristica que siento que menos he aprovechado.

Luego escribo o dibujo en el cuadro de al lado una forma
de aprovecharla mejor a partir de hoy.

Soy auténoma: porque
soy capaz de decidir

sobre mi propia vida y
valerme por mi misma.

Tengo mi propia
identidad: soy unica.

IS5




Clctianss (3

Analizo la segunda idea que conversamos:

e ;Como estamos hechas las personas humanas
mujeres?

Yo estoy hecha de lo siguiente:

Escriba su nombre aqui

Soy un ser integral,
cuando alguno de
mis componentes no
camina bien todos los
demads se afectan.

Reflexiono, escribo o dibujo lo que pienso acerca de:

e Cuando tengo emociones como tristeza o preocupa-
cion, ;qué pasa en mi cuerpo?

e Cuando mi cuerpo esta saludable, ;qué pasa con mi
mente?

e Cuando mi mente no piensa bien, ;qué pasa con mi
espiritualidad?




Clctisssa (3

Repaso la tercera idea de la sesion:

“Las personas somos seres integrales”. Leo el siguiente
cuadro y me detengo a pensar sobre como nos han ense-
fado que son las mujeres y los hombres.

Analizo la cuarta idea que aprendi. “Somos sujetas de
derecho, es decir TENGO DERECHOS”.

Ahora reviso todas las descripciones que le han dado a las Marco en cudl de las siguientes situaciones considero que
mujeres y las que le han dado a los hombres y marco con no se respetaron los derechos que poseo como persona
una equis aquellas que considero que yo poseo, aunque mujer. Para hacerlo reviso el material de apoyo que se
sean las que estan en la columna de los hombres. encuentra al final de mi repaso semanal de la sesion.
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1.

Pido trabajo en una empresa y me dicen que no me lo
pueden dar porque no tengo la misma resistencia para
trabajar que un hombre.

Participo activamente en un grupo politico con el
objetivo de ser regidora.

Organizo mi comunidad para mejorar la calidad del
agua que llega a nuestras casas.

Mis padres me indicaron que yo tenia que quedarme en
la casa haciendo oficio para que mis hermanos pudieran
estudiar, aunque yo deseaba también hacerlo.

La maestra que tuve en la escuela decia que por ser una
chiquita no podia jugar con los hombres en el recreo,
que eso era muy mal visto.

Estoy trabajando en una fabrica y quedo embarazada.
Inmediatamente me despiden.

Estoy embarazada y en el trabajo me dicen que para no
despedirme, tengo que quedarme trabajando hasta que
ya vaya a parir y, luego debo regresar maximo 15 dias
después.

Cuando decido que ya no quiero tener mas hijos, me
dicen que todavia estoy muy joven y que no puedo usar
el método anticonceptivo para no quedar embarazada
otra vez.

Soy parte de una cooperativa de mujeres que producimos
productos organicos y mi situacion econémica ha
mejorado mucho.

10.

En la casa donde vivo no hay abastecimiento de agua
potable.

Escribo o dibujo cual de estos derechos no esta siendo
respetado en mi propia vida y lo que pienso hacer para
lograr que se respete.




Mis apoyos conceptuales:

Nota: En este caso los apoyos conceptuales son
extensos, por lo que deben leerse por partes
y revisar si todas las ideas han sido entendidas,
ademas hay que recordar que ya fueron anali-
zados en la primera fase de la capacitacion en las
sesiones presenciales, por lo que son un repaso.

6.1 Caracteristicas de las
personas humanas mujeres:

Identidad:

Es la idea que las personas tenemos de nosotras
mismas. Como cada una es Unica, nuestra iden-
tidad nos pertenece solo a nosotras, es propia. Sin
embargo, a partir de que nacemos con un sexo
determinado; hombres o mujeres, se nos define
cémo debemos portarnos, segin lo aceptado por
la sociedad.

Autonomia:

Es la capacidad de tomar decisiones sobre nues-
tras propias vidas. Tiene que ver con la indepen-
dencia y la posibilidad de tener las herramientas
para valernos por nosotras mismas. Sin embargo,
en nuestra crianza, no aprendemos a ser inde-
pendientes, porque de las mujeres se espera

actitudes pasivas y sumisas. Se nos ensefa queJ

debemos atender a los demas: esposo, compa-
fiero, familia, y que no hay espacio para nuestra
propia vida.

Libertad:

Es una caracteristica de la persona humana.
Por ejemplo, somos capaces de expresar lo que
pensamos, lo que creemos, de definir con quién
queremos estar, donde queremos ir, lo que
queremos hacer, cémo nos queremos organizar
para hacerlo, etc.

La libertad es la base de la autonomia, si no
hay libertad no hay autonomia. Sin embargo, la
sociedad no respeta la libertad de las mujeres
en muchos aspectos de la vida. Por ejemplo, no
siempre se nos hace caso cuando damos una
opinion.

Capacidad de Aprender:

Todas las personas tenemos la capacidad de
aprender, no importa el sexo, la edad, el lugar
donde se viva, la cultura, las limitaciones perso-
nales, etc. Las mujeres, por nuestra educacion,
hemos desarrollado una gran capacidad para
pensar en “los otros”, asi como una gran intui-
cién para entender las necesidades de éstos.
Aprendemos muchas cosas fuera de la escuela,
en particular el mantenimiento del hogar, que
a menudo, consideramos como mds importante
que la escuela. Ademds, lo que aprendemos
tiene mds que ver con lo que necesita nuestra
familia que con lo que nos interesa realmente a
nosotras.

y
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( Creatividad:

La capacidad de hacer realidad cosas nuevas, a
partir de nuestra imaginacién, pensamientos o
sentimientos.

6.2 £De qué estamos hechas
las mujeres y los hombres=

La persona humana, mujeres y hombres estamos
hechos de:

e Cuerpo.
e Emociones.
*  Mente.

e Espiritualidad.

Estos componentes estan interrelacionados. No
estan separados sino que estan relacionados entre
si. Lo que una persona piensa y siente, de alguna
manera afecta también su cuerpo. En muchas
ocasiones las situaciones de tension; preocupa-
cién o tristeza, provocan enfermedades fisicas.
Una mujer sometida a situaciones de violencia,
vive en una tensiéon que puede llegar a provo-
carle enfermedades.

Por otra parte, una situacion econémica muy
dificil afecta a su vez la parte emocional de la
persona, y provoca depresiones y angustias muy
severas. Las mujeres por lo general somos el
soporte emocional de la familia, y como se nos
ha educado para cuidar a “otros”, nos olvidamos
de cuidarnos a nosotras mismas. Tener conciencia

( de que somos seres integrales debe ayudarnos

también a cuidarnos de manera integral, tomando
en cuenta todos los aspectos de nuestra vida.

6.3 Las personas somos seres integrales.

En laeducacion que hemos recibido se ha dicho que
las mujeres somos emocionales, débiles y fragiles
y que los hombres son inteligentes, fuertes y son
los que mas saben, esto no es asi, todos tenemos la
capacidad de desarrollar nuestra mente y nuestras
emociones de manera integral y equilibrada.

;Como hemos sido socializadas las mujeres?

Las mujeres hemos sido socializadas para desen-
volvernos en la casa y para desempenar los roles
tradicionalmente dados a las mujeres, como la
maternidad y el cuido de otras personas. Estas
tareas no son reconocidas en la sociedad y no han
sido valoradas ni consideradas como trabajo, y se
piensa que son propios y naturales de la condicion
de ser mujer.

;Como han sido socializados los hombres?

A los hombres se les dado el espacio de lo publico,
relacionado con el trabajo remunerado, lo recono-
cido, lo visible y lo politico. Ademas, a los hombres
se les dan caracteristicas como dominantes, agre-
sivos, seguros, inteligentes, racionales, autorita-
rios, y como los que poseen el poder.

N
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6.4 Derechos humanos y
derechos de las mujeres

La desigualdad entre hombres y mujeres se ha
dado a través de miles de anos, y cuando se
habla de derechos humanos, muchas veces no
se toman en cuenta las particularidades de las
mujeres. Es por esto que la discriminacién contra
las mujeres habia que tocarla especialmente en
un tratado de derechos humanos. Por eso, en
1979, las Naciones Unidas cred la “Convencion
sobre la eliminacion de todas las formas de discri-
minacion contra la mujer”. En esta convencion,
se redacté un documento donde se establecen
derechos muy concretos como:

e No puede haber discriminacién contra las
mujeres, por parte de ninguna persona,
hombre o mujer, mucho menos por parte de
un funcionario/a publico/a.

* Para que no haya discriminaciéon deben
cambiar las costumbres; ya no solo los
hombres deben ejercer puestos de toma de
decisiones y la responsabilidad de los hijos/
as es de los dos.

e Poder votar y ejercer cargos publicos en
ministerios, alcaldias, regidurias, munici-
pios y otros.

e Participar en organizaciones comunales.

y

Derecho a estudiar y capacitarse profesio-
nalmente: aprendiendo a leer y escribir,
sacando el sexto grado, el bachillerato o
adquiriendo una profesién en instituciones
como el INA o las universidades.

Derecho a que en las escuelas la educacién
no fomente odiosas discriminaciones.

Derecho a que no se le despida cuando esta
embarazada.

Derecho a un periodo de licencia por mater-
nidad con goce de salario.

Derecho a tener atencién médica.

Derecho a usar métodos de planificacion
familiar.

Derecho de las mujeres del area rural a orga-
nizarse en cooperativas u otras formas para
producir bienes o servicios que mejoren su
situacion econémica. Tiene derechotambién
a crédito y servicios de comercializacion.
Especialmente las mujeres del area rural
tienen derecho a condiciones de vida
adecuadas: como vivienda, servicios sani-
tarios, electricidad, agua, transporte 'y
comunicaciones.

Los mismos derechos dentro del matrimonio.

=
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Reflexiono sobre la sesion:

e ;Como me siento después de esta sesion?

e ;Qué fue lo que me parecié mas importante?

e ;Logré concentrarme en lo que haciamos y deciamos?
sPor qué?

e Sino lo he logrado, ;qué puedo hacer para lograrlo en
la proxima sesion?

Actividad2

Repaso la primera idea de la sesion “mis fortalezas en
el camino de la vida”. Lo comin en mi vida y en mis
luchas es que de una manera u otra he buscado mi propia
autonomia.

Mi autonomia personal
Tomo mis propias .
decisiones, administro Mt
tiempo COMO lo considero
ior, tengo iNgresos y

me
bielnes y dispongo de ellos.

NuesT

RAS FORTALEZAS EN €EL CAMINO De .
Ay
D
4

Mi autonomia se manifiesta
de diferentes formas:




Mi autonomia social \
Hacerme escucha}r, que las .

personas que estan cerca m ;
hagan caso- Poder propon(;:e,C "
reclamar, actuar, pensar, ,

. jzarme.
negociar y organtz

Clctdads (N

Reflexiono sobre la segunda idea de la sesion.

Tengo muchas fortalezas que debo reconocer y pedir que
se valoren justamente dentro y fuera de mi casa. Al mismo
tiempo, yo misma reconozco si esas capacidades me
sirven para conseguir un empleo o para poner un negocio

propio.

Escribo o dibujo en cada circulo una fortaleza mia que
pueda aprovechar y hacer valer. Si lo considero necesario
puedo agregar mas circulos.

Estas son las cosas

que hago muy bien:
MIS FORTALEZAS

Después de meditar sobre los tres tipos de autonomia,
considero que la autonomia que me falta es

porque

y mi plan es irla

adquiriendo de la siguiente forma:
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CON MIS FORTALEZAS CON MIS FORTALEZAS PUEDO

PUEDO CONSEGUIR ESTOS MONTAR NEGOCIOS PROPIOS
TIPOS DE TRABAJO: COMO LOS SIGUIENTES?

Clctisssa (3

r

Mis apoyos conceptuales.

4.1. Nuestras vidas y nuestras luchas
son muy variadas, pero casi siempre,

tienen en comun que buscamos de una

manera u otra nuestra autonomia.

La autonomia se manifiesta
de diferentes formas:

La autonomia personal tiene que ver con la
capacidad de tomar nuestras propias deci-
siones, administrar nuestro tiempo como lo
consideremos mejor, tener bienes y disponer
de ellos, tener nuestros propios ingresos.

La autonomia econdémica es indispen-
sable para ser realmente autbnomas. Varias
personas de nuestra familia pueden hacer
aportes para los gastos de la casa, pero si
tenemos posibilidades de hacer aportes
nosotras también, vamos a poder decidir
sobre los gastos y administrar el dinero y
los bienes de la familia, seglin nuestras
opiniones.

La autonomia social, es la capacidad de
hacernos escuchar para que la sociedad
nos haga caso. Es la posibilidad de utilizar

y




nuestra libertad para proponer, reclamar,
actuar, pensar, decidir, negociar y orga-
nizarnos. Ese derecho a tener derechos y
ejercerlos integralmente lo llamamos ciuda-
dania plena.

4.2 Somos la mitad de la poblaciéon
del mundo y estamos encargadas
de cuidar a la otra mitad.

Este cuido incluye a todas las personas de la
familia a lo largo de la vida: cuando son bebés,
ninos, ninas, jovenes, cuando se enferman,
y cuando envejecen. El problema en nuestra
sociedad es que no se valora este trabajo. Por lo
tanto, no se paga y no es reconocido como tal.
Por eso oimos que muchas mujeres dicen: “yo no
trabajo, estoy solo en la casa”.

Sin embargo, si estas mismas tareas se realizan
fuera de la casa, adquieren valor en el mercado

y

y aumentan su valor si es un hombre el que
las hace; por ejemplo, los hombres son “chefs”
mientras las mujeres son cocineras en las sodas
o los restaurantes.

La misma diferencia existe entre los sastres
y las costureras. Para resolver esta situacion
debemos pensar en tres cosas:

1. Que las tareas de hombres y mujeres
deben ser valoradas de igual forma, tanto
en la casa como en el mercado.

2. lLaexperiencia que adquirimos las mujeres
en la casa la debemos hacer valer en el
mercado.

3. Las tareas de cuido deberian compartirse
entre hombres y mujeres, y no estar s6lo
delegadas a las mujeres por solo el hecho
de ser las que tienen la funcién de repro-
ducir la especie, es decir, dar la vida.

y
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TRANSFORMANDONOS







LIZA €N €L PATR|a
e SOCIALIZ RCA
cc\r, SQUE APRENDEMOS Despe geodp;
Uepy;
Nas s

I

Reflexiono sobre la sesion:

En realidad las mujeres y los
hombres podemos compartir
los dos espacios con las
mismas posibilidades y asf
generar mayor igualdad en las
decisiones que afectan la vida
de todas y todos.

e ;Cémo me siento después de esta sesién?

e ;Qué fue lo que me parecié mas importante?

e ;Logré concentrarme en lo que haciamos y deciamos?
sPor qué?

e Sino lo he logrado, ;qué puedo hacer para lograrlo en
la préxima sesién?

Clcuissse (Y

Reviso la primera idea de la sesion
“;En qué mundo vivimos?”

eSPaCio privado
Q-
a8

Nos han dicho que en el mundo en que vivimos las
mujeres son de la casa y los hombres de la calle.
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Marco con una equis el espacio al que pertenecen las
siguientes cosas que se hacen en el mundo:

SON DEL
ESPACIO
PRIVADO O
DOMESTICO
(LA CASA)

SON DEL

ESPACIO
PUBLICO
(LA CALLE)

LAS COSAS QUE SE HACEN EN EL MUNDO

1. Trabajar fuera de la casa y que le
paguen.

2. Participar en las Juntas Directivas de la
Asociacion Comunal.

3. Divertirse con los amigos y amigas
en actividades sociales, deportivas,
culturales.

4. Limpiar la casa todos los dias sin
recibir pago por ello.

5. Cocinar todos los dias sin recibir pago
por ello.

6. Administrar todas las cuentas del hogar
sin recibir pago.

7. Cuidar a nifas, nifios y personas
mayores, asi como a las personas
enfermas.

Ahora repaso:
e ;Cudl es el espacio en el que estoy yo?
Después me pregunto:

e ;Es justo lo que recibo por las cosas que doy al
mundo?

Clcuionss (9

Me detengo en la segunda idea de la sesion:
“Las caracteristicas de género”.

Nos han ensenado que hay caracteristicas masculinas que
no son “bien vistas” si las tenemos las mujeres, y que hay
caracteristicas femeninas que no deben tener los hombres.
Se nos ha reprimido de poseer alguna caracteristica que se
considera no corresponde a nuestro género.

HOMBRES

e Dominante.
e Seguro.

* Agresivo.

* Inteligente.

e Autoritario.

e Tienen poder.

* Independencia.

MUJERES
e Ser maternales.

e Cuidar a otros.

e Pasividad.
e Timidez.
e Debilidad.

e Servir a los demas.

Pero la realidad es que todas las personas podemos
tener, ser felices y vivir con todas las caracteristicas
segun nuestros intereses y situaciones de vida.



Busco en la siguiente sopa de letras las caracteristicas 1. Fuerza. 6. Competitividad.

que considero son parte de mi. Para ello recuerdo mis 2. Dulzura. 7. Intuicion.

fortalezas, mis luchas y mis capacidades repasadas 3. Valor. 8. Ldgica.

anteriormente. 4. Sensibilidad. 9. Debilidad.

5. Racionalidad. 10. Ternura.

I F U E R VA A V A L D U L VA I N Y U C I O
C O M P E T R A C T I O B A D E B I L O G
R A | C | O S T £ R E N | U R VvV | A L O l L O R
C C E L D E R R D R V A L D E R N N R R A
C O E O ) N A V ) N C @) M P E T | T V D A
D M S G K S C A D U L VA U R A F E U R T D
A P N [ Vv I I K I R L O G A D E B I C O M
D E B D A B O R N A V A L C T E R C T E R
I T I E T I B C O M P E T I T I V I D A D
L I L V A L O R T M D E B O T E R O D ) L
| | D | £ | A F ul z U R A N L l D | N L E D
B | D N R D L u | L O R L A B | L | D A D
E Vv A T B A | E C L @) H C L N A C [ O N A
D [ D U L D D R [ L O [ D [ T [ T [ Vv I D
L D D I O D A T O L G I C D V L O R E E R
o A E C G E D| C| N| O] R L V. A A M A A B | N
G D B D I B D E L I D A D D L A C C T E R

:Son las mismas caracteristicas que creia tener al inicio de la capacitacion?

3l
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Ccuisnsa (9

Reflexiono sobre la tercera idea que he aprendido en la
sesion: “Los espacios de género”.

Busco al final de esta sesién “Mi material de apoyo” y leo
de nuevo el concepto de patriarcado. Al respecto, imagino
que una periodista de mi comunidad me entrevista. Ella
desea saber mi opinién sobre lo que es el patriarcado vy si
yo creo que puede cambiarse. La entrevista la publicaran
en una revista dirigida a la gente joven del barrio. Escribo
al menos tres ideas sobre lo que yo diria.

1.
2.

Actividad5

Reviso mi vida personal con mi pareja actual (o pasada

si no tengo ahora) para completar la cuarta idea de la
sesion: “La pareja desigual”.

Supongo que este vehiculo representa mi vida con mi
pareja.

;Quién maneja el carro?

:Me siento segura?

sMe siento pareja?

Si no soy yo quien maneja, ;qué debo hacer para lograrlo?

;Cémo hacer para que los dos en la pareja manejemos el
carro bajo un acuerdo?

Actividad6 |

5

Mis apoyos conceptuales.

6.1 La casa y la calle:

En nuestra sociedad, el lugar de las mujeres ha
sido tradicionalmente la casa, ésta es llamada
el dmbito privado o doméstico. Por otra parte,
el lugar de los hombres es la calle, Ilamado el
ambito publico, porque aqui se encuentra el
trabajo pagado, las actividades comunales y las
acciones politicas. Esta division, se ha conver-
tido en nuestra sociedad, en una de las formas




de dominaciéon de las mujeres. De esta
manera las mujeres estan fuera de la toma
de decisiones importantes que pueden
afectar sus vidas y las de sus hijos e hijas.
De esta manera se valora mas el espacio
de la produccién y se le da menos valor
al espacio de la reproducciéon de la
familia. El trabajo de la casa es desvalo-
rizado, y por lo tanto, son desvalorizadas
las mujeres que lo hacen. Esto limita la
autonomia de las mujeres, la libertad y
todas las caracteristicas que las personas
pueden desarrollar. Los hombres estdn
fuera del ambito doméstico porque el
poder que importa en la sociedad esta
fuera de la casa.

6.2 Fuerza, ternura, dulzura,
valor, sensibilidad, racionalidad,
competitividad, intuicion, 1égica,

debilidad, timidez, autoridad,

independencia, servir a los demas.

Todas las personas podemos tener todas
estas caracteristicas, incluso la misma
persona puede tener varias de estas, seglin
su cultura y en circunstancias diferentes.
El patriarcado, que es el sistema en el que
vivimos, estimula en las mujeres ciertas
caracteristicas y nos reprime el desarrollo
de otras. A esto se le llama género, es
decir, las caracteristicas y por lo tanto los
comportamientos de hombres y mujeres,
segln se han aprendido en la sociedad
en que vivimos.

-

6.3 cCémo hemos sido
socializadas las mujeres”

Las mujeres hemos sido socializadas para desenvol-
vernos en la casa y para desempenar los roles tradi-
cionalmente dados a las mujeres; como la maternidad
y el cuido de otras personas. Estas tareas han sido
invisibilizadas en la sociedad y no han sido valoradas
ni reconocidas como trabajo, al contrario; han sido
considerados como propios y naturales de la condi-
cion de ser mujer.

3Como han sido socializados los hombres?

A los hombres se les dado el espacio de lo publico,
relacionado con el trabajo remunerado, lo recono-
cido, lo visible y lo politico. Ademas, a los hombres
se les dan o asignan caracteristicas como dominantes,
agresivos, seguros, inteligentes, racionales, autorita-
rios, y como los que poseen el poder.

Patriarcado: se le llama patriarcado al sistema en que
vivimos en la sociedad, que es reconocido por todas
las personas y todas las instituciones, que considera
que el grupo compuesto por mujeres siempre esta
subordinado al grupo compuesto por hombres, es
decir, que estan por debajo de éstos. Es un sistema
que valora el poder masculino.

El patriarcado no ha existido siempre. Segin algunas
investigaciones hechas por mujeres historiadoras y
arquedlogas, hubo una época en que los hombres no
eran los que tenian todo el poder, sino que existian
relaciones mas armoniosas entre todas las personas.
Esto significa que no siempre tendra que ser asi y que
puede llegarse a una convivencia mds armoniosa

superando las desigualdades y la discriminacion. J
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SCOMO FUNCIONA EL PATRIARCADO’D

< ¥ pasado salieron a pasear a un parque. Fabian y Elena
Actividad | ‘Q jugaban en las hamacas y Fabiadn se cay6 golpean-

dose muy fuerte. Entonces empez6 a llorar y Elena le

Reflexiono sobre la sesion: dijo: “Fabiancito no llore, porque si no van a decirle

mujercita”. Al mismo tiempo, Gabriela alistaba
* ;Como me siento después de esta sesion? emparedados y refrescos para todos, mientras Rafael
e ;Qué fue lo que me parecié mas importante? jugaba una mejenga con un grupo de hombres que
e ;Logré concentrarme en lo que haciamos y deciamos? conocio en el parque. Poco después Gabriela [lam6

a Elena para que le ayudara a servir la comida y
luego a recolectar la basura. Mientras tanto, Rafael
jugd fatbol, comiod y luego se ech6 a dormir un rato.

sPor qué?
e Sino lo he logrado, ;qué puedo hacer para lograrlo en
la préxima sesién?

A 2.2 Escribo o dibujo mi propia version de lo que seria
Actividad 2 t@.‘ esa historia sin los mandatos del patriarcado.

Reflexiono sobre la primera idea de la sesion:

~\

Los mandatos del patriarcado: la idea principal que se
analizé en la sesion planteaba que el patriarcado nos ha
dado mandatos acerca de qué deben hacer las mujeres y
qué deben hacer los hombres.

2.1 Subrayo en la siguiente historia, lo que en mi
opinién, son mandatos del patriarcado.

Rafael y Gabriela son una pareja que tienen una nifia
llamada Elena y un nifo Ilamado Fabian. El domingo L




CIEE

Para recordar la segunda idea de la sesion:

Los roles de la sociedad patriarcal: vuelvo a leer el material
de apoyo conceptual. Luego escribo o dibujo mi opinién
sobre la frase: “La pareja es complementaria porque el
hombre tiene un espacio y la mujer otro. De esta manera
logran ser un complemento, pues una persona se encarga
de los asuntos de la calle y otra, de la casa”.

Actividad 4

Analizo la tercera idea de la sesion:
“;Como aprendemos los mandatos del patriarcado?”

Los mandatos del patriarcado
los aprendemos asi:

Relaciones
entre personas,
comentarios
y chistes.

En la television
(novelas,
peliculas,
noticias).

En la radio (con
las canciones,
comentarios,
publicidad).

De generacion
en generacion.

A través de
costumbres y
tradiciones.

Por las
religiones.

En la escuela,
el colegio y la
universidad.

Asr 3
”)Q,) 7 aprende®™® &
os del pa“‘a(

<

Con las leyes
establecidas.

Con la
ciencia
y sus
disciplinas.
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Ahora dibujo o escribo tres mandatos que he seguido durante mi vida y que ahora me doy cuenta que me provocaron
desigualdad, y luego indico lo que haré para no seguir obedeciéndolos més.

ManNDATO 1 MANDATO 2 MaNDATO 3
sQué haré para no seguir sQué haré para no seguir 3Qué haré para no seguir
obedeciendo ese mandato? obedeciendo ese mandato? obedeciendo ese mandato?




Clcuisnss (9

Mis apoyos conceptuales.

5.1 A pesar de que muchas mujeres
trabajan fuera del hogar, o en la
comunidad, o participan en cursos,
o estudian, dentro de la casa
continuan realizando todas las
labores de cuido y atenciéon de las
otras personas de la familia.

Esto significa que ha habido cambios en la
sociedad pero no ha habido suficientes cambios
dentro de nuestra casa. Este trabajo sigue siendo
considerado de menor valor y que el poder se
ejerce en el ambito publico. La idea de que la
pareja es complementaria porque el hombre tiene
un espacio y la mujer otro y se complementa,
no es real, porque lo que oculta es el poder de
dominacion de él sobre ella. Ademas, existe una
gran diversidad de familias, y hay una cantidad
cada vez mas creciente de familias en que la
nica responsable es una mujer. Sin embargo, la
co-responsabilidad entre las personas que inte-
gran una familia, permite superar esta situacion

de dominacién y desigualdad, esto significa que
dentro de la casa, todos y todas somos responsa-
bles de lo que ahi sucede, y ésta no es respon-
sabilidad exclusiva de las mujeres. Esto les va a
permitir a los hombres, participar también en el
cuido y crianza de los hijos e hijas, algo de lo que
estaban fuera.

5.2 €l patriarcado reproduce a través
de sus instituciones, la desigualdad
de poder entre hombres y mujeres y

legitima la opresion hacia estas ultimas.

Los valores del patriarcado pasan de genera-
cién en generacion a través de las costumbres y
tradiciones y las instituciones como la religion,
la escuela, los medios de comunicacién y las
leyes. La ciencia y sus disciplinas se encargan
de hacerlo llegar a las personas de distintas
maneras. También se aprenden en la crianza, en
las canciones, en las novelas, en los chistes que
la gente dice, ya que este sistema necesita para
mantenerse, que la gente lo interiorice y lo repro-
duzca por todos los medios.
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Clctisss (Y

Reflexiono sobre la sesion:

;Coémo me siento después de esta sesion?

e ;Qué fue lo que me parecié mas importante?
e ;Logré concentrarme en lo que haciamos y deciamos?

sPor qué?

e Sino lo he logrado, ;qué puedo hacer para lograrlo en

la proxima sesion?

Clctissse (Y

La primera idea que repaso de la sesion:

:Como funciona el poder patriarcal?

El poder formal patriarcal tiene
que ver con el uso del poder
de unos sobre otros, y quienes
lo ejercen en su mayoria son
hombres y lo hacen en lo social,
politico y econémico.

SESIONE3

€L PODER PATRIARCA(

Por lo general no se basa
en cualidades personales,
capacidades o experiencia.

Se basa en los contactos y en las relaciones
que se mantienen, hay que conocer e influir
en personas que tienen poder.

Se basa en la autoridad que se tiene para
mandar, por eso son importantes los
puestos que se ocupan.

Se basa en los recursos
econémicos que se manejan.

Este grafico me recuerda el mapa de poder que hice
junto con mis compafieras en la sesién del taller.

Pero, ;deseamos las mujeres tener poder? Claro que
si. Pero de manera distinta. Deseamos hacerlo asi:



Transformando
cosas importantes.

Haciendo participar
a mucha gente.

Solidarizandonos
con las otras
personas.

Me detengo un momento vy trato de recordar algin lide-
razgo femenino, es decir, una mujer lider, que haya puesto
en practica alguna de las formas de poder que vemos
arriba.

e ;Quién es o era?
e ;Qué hacia?
e ;Cémo lo logré?

Clcuionss (9

Ahora reflexiono sobre la segunda idea de la sesion:
;Cuales son las actividades que generan poder?

Privado:

Por estar en el
espacio doméstico
no hemos tenido
acceso al poder

:En cudl espacio estoy yo?

ESCRIBO LOS BENEFICIOS QUE OBTENDRIA SI PONGO
MIS PIES EN EL ESPACIO DE LA DERECHA.

Si logro compartir el
poder politico en mi
comunidad,
;qué beneficios
obtendré?

Si logro compartir el
poder econémico,
es decir, que puedo
tener dinero, jqué

beneficios obtendré?

Pdblico:
espacio del poder
politico, social,
economico.

Si logro compartir el
poder social en mi
comunidad,
;qué beneficios
obtendré?
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Ccuisnsa (9

Analizo la tercera idea de la sesion:

cCémo acercarme al poder econémico”

Las mujeres estamos
excluidas del 60% de los
puestos de decision de las
empresas y actividades
financieras de bancos.

Sélo el 1% de la
propiedad del mundo
pertenece a las mujeres.

Pero las mujeres somos mayoria
en los puestos mal pagados y en
las microempresas que tienen
menos dinero.

40

Enumero las acciones que puedo realizar para acercarme
al poder econémico:

Actividad 5

Mis apoyos conceptuales:

1. El poder formal que ejercen las personas
en nuestra comunidad, principalmente los
hombres, estd basado en cosas externas,
como el puesto que ocupa, la autoridad que
ejerce, los recursos econémicos que maneja
y los contactos o relaciones que mantenga.
Por lo general, no se basan en sus cuali-
dades personales, ni en su capacidad, su
experiencia y su fuerza personal. Es un lide-
razgo tradicional basado en el poder sobre
otras personas y no en el poder compartido.




Este poder tradicional se ejerce en el ambito
politico, econémico y social, y de este
ambito hemos estado excluidas las mujeres.
Nuestro interés es tener acceso al poder, para
que nuestras opiniones se tomen en cuenta,
pero construir una forma de ejercicio del
poder distinta, donde se permita la partici-
pacion de todas las personas y se ejerza un
liderazgo transformador y solidario.

Existen diferentes formas de ejercer el poder,
entre estas pueden mencionarse: el poder
politico, el poder econémico y el poder
social. Las mujeres hemos estado excluidas
de estos tres lugares donde se ejerce el
poder. Por estar en el espacio doméstico,
no hemos tenido acceso al poder econé-
mico, y ahora que también muchas mujeres
trabajamos fuera de la casa, seguimos
ganando menos que los hombres aunque
se trabaje en cosas similares. El poder poli-
tico también nos ha sido negado, y no es
sino hasta hace pocos afnos que se aprob6
la cuota del 40% de mujeres en los puestos
de eleccion popular, y todavia no se respeta
en su totalidad. Estas dos exclusiones, nos
hacen estar fuera del poder social. De lo
que se trata es de cambiar esta situacion
para una de una de igualdad y equidad en
que mujeres y hombres podamos estar en
igualdad de condiciones en estos espacios,
ya que tenemos las mismas capacidades y

posibilidades de desarrollarnos. J

-

3.

La exclusion de las mujeres del poder
econémico se manifiesta en datos como el
que sélo el 1% de la propiedad del mundo
estd en manos de mujeres. Estan también
excluidas del 60% de los puestos de deci-
sion en las empresas y de las actividades
financieras de los bancos. Pero son mayori-
tarias en los puestos de trabajo mal pagados
e inseguros. En la microempresa, que repre-
senta el tipo de empresa que menos dinero
tiene, las mujeres son el 80%, mientras que
mas del 80% de las empresas mds grandes
tienen un gerente hombre.

Cuando las mujeres ponen un negocio,
casi siempre piensan primero en ofrecer
un producto que se vende en el mercado
de detalle, es decir, en tiendas pequenas
supermercados o pulperias. En realidad,
este no es lo mas facil, porque hay que
tener una marca y hacer mucha promocién.
No piensan que, en muchas ocasiones es
mejor para ellas ofrecer su producto a otros
negocios. La razon es que, en este caso, no
siempre tienen que desarrollar una marca,
aprovechan el esfuerzo comercial del
negocio a quien le venden, y ademds, como
un negocio compra mayores cantidades
que una persona, no deben buscar tantos
clientes.
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POBREZA Y EXCLUS|ON

CI—

Reflexiono sobre la sesion:

e ;Coémo me siento después de esta sesion?

e ;Qué fue lo que me parecié mas importante?

e ;Logré concentrarme en lo que haciamos y deciamos?
sPor qué?

e Sino lo he logrado, ;qué puedo hacer para lograrlo en
la préxima sesion?

Clcuissse (Y

La primera idea que aprendi en la sesiéon fue acerca de la
exclusion y diversidad.

Los seres humanos somos personas diversas debido a

nuestra identidad. Las mujeres, por ejemplo, somos
muy diversas, tenemos distintos gustos, preferencias,

necesidades, suenos, deseos y esto es natural. Pero si la
sociedad no acepta la diversidad de las personas, y esta-
blece un modelo al cual todas nos debemos parecer,
entonces, empieza la exclusion. Esto es lo que pasa en el
patriarcado, el ser humano que cuenta, que es valorado
por la sociedad, es hombre, es adulto, tiene un ingreso
estable, y tiene educacion. Por lo tanto, las mujeres no
somos consideradas como iguales a ellos, porque somos
diferentes al modelo.

Revise la diversidad que existe en su casa y escriba o
dibuje diferencias con respecto a:

e (ustos.
e Necesidades.
e Deseos.

e ;Comparten algo?




Por jornadas

laborales que no
oman en cuenta |4

Situacion de [a mujer.

CIE

La tercera idea que aprendi tiene que ver con los tipos de
exclusion y las personas que estan excluidas.

Mecanismos de exclusion y personas excluidas:

Por ser
indigena, Por no darnos
Inmigrante. acceso 3|

Por edad, etnia,
clase, género.

Por ser

campesina o
pescadora.

A

Porque esperan
que seamos como
maquinas.

abuela, en mi tia, en mi vecina:

e ;Han sido excluidas de alguna forma?

e ;Cual? Dibujela o escribala

A continuacién pienso en mi misma, en mi madre, en mi
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Ccuisnsa (9

Para continuar repasando la cuarta idea que aprendi sobre
la exclusién que hacemos las personas, marco cuales de
las ideas indicadas en el cuadro son falsas o verdaderas.
(Puedo revisar mis apoyos conceptuales).

Debo recordar que los prejuicios y los estereotipos son
ideas que se forman las personas sobre algin tema,
basadas en creencias generalizadas o conceptos precon-
cebidos que no tienen que ver con la realidad.

Marque con una equis (X) en la casilla correspondiente si

cree que es falso o verdadero.
FALsO  VERDADERO

Los prejuicios provocan la exclusion.

La falta de didlogo provoca la exclusién.

Formas de pensar distintas provocan la
exclusion.

La exclusion es violencia a diferentes
grados.

Los grupos excluidos por la sociedad
son victimas de los estereotipos.

Clcuisnss (9

Pero reconociendo que hay formas de salir de la exclu-
sion, contindo mi revision de las ideas aprendidas.

Para salir de la
exclusion me
organizo.

Salgo de la exclusion
estudiando.

También salgo
de la exclusion
consiguiendo ingresos.

Me detengo, reviso mi vida y mis circunstancias perso-
nales y pienso en qué hacer, en caso de sentirme excluida.
Escribo o dibujo que haré para salir de la exclusion:

* Voy a estudiar:

* Voy a buscar ingresos:

* Voy aorganizarme:

e Otras:
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SESIONAI

LA VIOLENCIA EN EL ENTORNO

CIE

Reflexiono sobre la sesion:

e ;Cémo me siento después de esta sesion?

e ;Qué fue lo que me parecié mas importante?

e ;Logré concentrarme en lo que haciamos vy
deciamos?
sPor qué?

e Sinolohelogrado, ;qué puedo hacer para lograrlo
en la proxima sesion?

Clctissse (Y

Analizo la primera idea que aprendi:
Los tipos de violencia en nuestro entorno.

Agrego otros tipos de violencia escribiéndolos o dibu-
jandolos en las lineas en blanco:

Discriminacion

TiPOS dE > en el trabajo.

Violencia

Actos en contra de
las mujeres que resultan
en la violacion de sus
derechos, como las pruebas
de embarazo en ciertas
empresas.

Uso fisico de la
fuerza: asaltos,
castigos y golpes.

Matrimonios
forzados y
mutilaciones
sexuales.

Abusos de poder,
por ejemplo, el
acoso sexual.

Una vez que completo los cuadros, valoro cual de estos
tipos de violencia he vivido personalmente y cudl fue mi
sentimiento hacia ese acto violento. Escribo o dibujo mi
valoracion.
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Clcuidnss (9

Violencia dentro de la casa y leyes para combatirla.
Reflexiono sobre la sesion:

e ;Coémo me siento después de esta sesion?

e ;Qué fue lo que me parecié mas importante?

e ;Logré concentrarme en lo que haciamos y deciamos?
sPor qué?

e Sino lo he logrado, ;qué puedo hacer para lograrlo en
la proxima sesion?

Valoro para mi misma el tema de la Violencia en la Casa.

Si acepto la violencia en la sociedad, mucha veces la
acepto en mi propia casa.

(¢

VIOLENCIA
INTRAFAMIULIAR

AN

Las personas
violentas se sienten
con mas derecho a
controlar y decidir sobre
la vida de las otras
personas.

La violencia es una
relacién de abuso hacia
aquellas personas con
menos poder dentro de
la familia.

Cualquiera de las
personas integrantes
de la familia puede
agredir o ser victima
de agresion.

Con la violencia,
se pierde el derecho
alalibertady ala
seguridad personal, y
muchas veces también
el derecho a
la vida.

La violencia es una
violacién de la
dignidad e integridad
de la persona.

A partir de este momento reconozco quiénes son las
victimas mds comunes de la violencia intrafamiliar e
identifico el tipo de violencia que mds frecuentemente se
ejerce sobre ellas.

VIOLENCIA FisICA
VIOLENCIA SEXUAL
VIOLENCIA PSICOLOGICA
VIOLENCIA PATRIMONIAL
(NEGAR EL DERECHO A TENER
PROPIEDADES O DINERO)

VICTIMAS

Los nifos y las nifas.

Las mujeres.

Las personas adultas mayores.

Las personas con discapacidades.

Las personas adolescentes.

Ahora hago un alto y medito seriamente sobre mi expe-
riencia de violencia. Luego escribo o dibujo si ha habido
algin cambio en mis ideas sobre lo que significa la violencia
dentro de la casa y como alejarla de nuestras vidas.




Actividad 4

5

-

Mis apoyos conceptuales
de la semana:

1. En nuestra sociedad existen distintos tipos de

violencia, y algunos de estos ni siquiera son
reconocidos como tales. Por ejemplo, el uso
indiscriminado de los recursos naturales, la
intolerancia frente a la diversidad, es decir,
frente a lo que es diferente, el uso de la guerra
como forma de resolver los conflictos, entre
otros; crean situaciones de violencia que
niegan los derechos humanos y las libertades
fundamentales. (Apropiandonos de nuestros
saberes y poderes, INAMU, 2002).

La distribucién desigual de la riqueza que signi-
fica para millones de personas no contar con
condiciones minimas para tener una vivienda
digna, es un ejemplo de violencia estruc-
tural, impuesta por los grupos que tienen mas
poder econémico y politico, que no siempre
es entendida como tal y que es aceptada. Esta
violencia que excluye a grandes mayorias,
afecta de manera especial a las mujeres, ya
que son éstas las que en muchos casos tienen
que asumir bajo su responsabilidad la manu-
tencién de su familia.

Ellas tienen dificultades para tener acceso a la
salud, al empleo, a la propiedad, al crédito y

y

viven en una situacion de desvalorizacién social
y de marginalidad econémica. Este trato discri-
minatorio, caracterizado por la desigualdad de
oportunidades, es una expresiéon de violencia y
esta presente en todas las sociedades.

Existen ademas otros tipos de violencia, como
la violencia de género, que afecta a todas las
mujeres, independientemente de su condicion
econémica. Es una violencia contra las mujeres
que se basa en la desigualdady la opresion contra
éstas. Seria dificil encontrar una sola mujer que
no haya tenido miedo, en un momento u otro
de su vida, por el simple hecho de ser mujer.
Acciones tan simples como caminar por la
calle y trabajar de noche, pueden representar
problemas importantes de seguridad para todas
las personas y en especial para las mujeres. Esto
esta relacionado con el patriarcado, que esta-
blece relaciones desiguales entre las personas,
en las que las mujeres estdn en situacion de
subordinacion.

La violencia contra las mujeres es una ofensa
a la dignidad humana y una manifestacién de
relaciones de poder histéricamente desiguales
entre hombres y mujeres.

El sistema patriarcal y sus valores promueven la
violencia de género, es todo aquel acto dirigido
contra las mujeres que tiene resultados en cuanto
a la dominacién de ésta, es decir, a la violaciéon
de sus derechos humanos. En este sentido, la
discriminacion misma es violenta y en ocasiones

y
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suele apoyarse en los actos violentos, en los
que media la fuerza fisica.

En algunos paises del mundo las mujeres
tienen que taparse la cara con un velo para
salir a la calle, en otros lugares se les realizan
mutilaciones sexuales con el fin de que no
tengan disfrute sexual. En algunos lugares
todavia existe el matrimonio forzado o el
intercambio de mujeres por objetos o propie-
dades. En nuestro pais, en muchos casos las
mujeres no han tenido la oportunidad de
estudiar, o por ser mujeres no reciben heren-
cias, entre otros.

Ademas, el sistema patriarcal ensefa, en
particular a los hombres, roles y modelos que
suponen comportamientos violentos tales
como: héroes de peliculas, juegos y deportes
(como el fatbol americano). En el trabajo, se
les ensena a las personas y a las empresas,
que deben competir entre ellas para que gane
la mas fuerte, o la mas astuta, y se considera
que es “natural” que, en la vida, haya gana-
dores y perdedores. Incluso el alcoholismo,
que altera el comportamiento y pone a la
gente violenta, es tolerado en muchos lugares,
por ejemplo en bares y fiestas.

El patriarcado tiene un doble lenguaje hacia
la violencia, por un lado la promueve y por
otro lado, la combate con controles, castigos
y policias, que provocan mas violencia. La
conducta violenta se caracteriza por el abuso
del poder.

r3. Asi como aprendemos a aceptar la violencia
en nuestra sociedad, muchas veces la acep-
tamos en nuestro propio hogar.

Todas las relaciones entre las personas estan
atravesadas por el poder, esto significa que
hasta en las relaciones mas cdlidas se dan
fuerzas de poder de unas personas sobre otras.
En nuestra vida esas relaciones estan definidas
por el modelo patriarcal, que se basa en la
superioridad de los hombres sobre las mujeres
y en la imposicién de normas, valores y mitos
que mantienen la discriminacién e invisibili-
zacion de lo femenino.

La violencia intrafamiliar es una violacién a
la dignidad y a la integridad de la persona. Es
una violacion a los derechos humanos, porque
se pierde el derecho a la libertad y a la segu-
ridad personal. Es una relacion de abuso hacia
aquellas personas con menos poder dentro de
la familia. Cualquiera de los integrantes de la
familia podria ser protagonista o victima de la
violencia. Es ejercida por las personas que se
sienten con mas derecho a controlar y decidir
sobre la vida de las otras personas. Las prin-
cipales victimas son las mujeres, las ninas y
los nifios, las y los adolescentes, las personas
mayores y las personas con discapacidad.

Las formas mas comunes en las que se expresa
la violencia intrafamilar son: violencia fisica,
violencia psicoldgica, violencia sexual 'y
violencia patrimonial. Por lo general estas se

entremezclan.
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LENCIA D

eNTRO DE LA CASA Y LEYES PARA COMB
{4

CI—

Reflexiono sobre la sesion:

b.

;Como me siento después de esta sesion?

;Qué fue lo que me parecié mas importante?

;Logré concentrarme en lo que haciamos y deciamos?
sPor qué?

Si no lo he logrado, ;qué puedo hacer para lograrlo en

la préxima sesién?

Repaso lo que aprendi y mi conocimiento sobre:

Mitos y realidades sobre la violencia. Recuerdo que un

mito es una creencia falsa sobre algo, que se generaliza
entre las personas de una determinada sociedad y termina
considerandose como real. Para ello pongo una M a la

par de la oracién que creo es un mito sobre la violencia y

una R a la par de la oracién que creo es una realidad con
respecto a la violencia.

a. A algunas mujeres les gusta que les peguen, porque
eso muestra que se interesan en ellas.

La pareja debe tratar siempre de dialogar, las mujeres
deben aprender atomar decisionesy a hablarenforma
directa y clara (asertiva), sin que les de “vergilienza”.
Esto mejora el respeto y la solidaridad en la pareja
y en la familia. Es también importante que las deci-
siones se tomen en conjunto.

Los hombres no pueden contener sus impulsos, por
eso la mujer debe satisfacerlos sexualmente aunque
ella no quiera, para eso es su companera y debe estar
siempre dispuesta.____

En un matrimonio no puede haber una viola-
cion, ya que las dos personas estan por su propia
voluntad.

La violencia psicolégica es toda accién u omisién
que dana la integridad emocional, la autoestima, la
identidad o el desarrollo de la persona al controlar
las acciones, comportamientos, creencias y deci-
siones. Se considera como una forma de violencia
doméstica y la mujer puede denunciarla.

=




Después de revisar el material de apoyo conceptual sobre Reflexiono sobre el ciclo de la violencia.
los mitos y realidades sobre la violencia, escribo o dibujo
mi conclusién en el siguiente circulo. Y ya puedo identificar cada una de sus partes.

——

2- Incidente
agudo de
violencia.

1- Acumulacién
de la tensidn.

EL CICLO DE LA
VIOLENCIA TIENE
TRES FASES:

3- Tregua
amorosa.




Ahora asocio los hechos que se encuentran en la columna
de la izquierda con las fases del ciclo de violencia al que
pertenece, uniéndolos con una linea que dibujo con un
lapiz o lapicero. Observo el ejemplo con el caso uno, que
se asocia con la fase de regua amorosa. Puede releer el
material de apoyo conceptual para hacer este ejercicio.

1. El hombre agresor se
muestra complaciente
con la mujer.

1- Acumulacion

de la tension.

2. El hombre se muestra
irritable y molesto.

3. En esta fase las mujeres
se sienten atrapadas e
incapaces de huir.

2- Incidente
agudo de

violencia.

4. En esta fase prevalecen
sentimientos de
indiferencia, de
depresion, impotencia,
miedo y aislamiento.

5. Todas las caracteristicas
de la mujer parecen
incomodarle al hombre,
la humilla y la degrada.

6. El hombre agresor
promete a la mujer que
no volvera a lastimarla.

7. Hay un distanciamiento
con el agresor, que hace
que la mujer pueda pedir
ayuda con mas facilidad.

3- Tregua

amorosa.

Clcuianss (9

Me concentro en repasar con mucho cuidado el tema de
;Qué hacer frente a la violencia?

Hay alternativas para una vida sin violencia y por ello
inicio con estas acciones:

e Cuestiono las ideas que
legitiman la violencia.

® Reconozco la violencia como un problema
que debe salir del espacio privado.

* Me fortalezco en la toma
de decisiones, el manejo de
[imites y la comunicacién
asertiva y clara.

¢ Tengo redes de apoyo, asi me
doy cuenta de que no estoy sola.

e Estimulo mi autodeterminacién y mi
reconocimiento como ser valioso.

e Conozco y aprovecho La Ley
contra la Violencia Doméstica
y la Ley de Penalizacién de la
Violencia contra las Mujeres.
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Termino el repaso de este capitulo coloreando con mi
lapiz las alternativas (sefaladas en la pagina anterior) por
el cual empezaré o continuaré deteniendo la violencia
doméstica en caso de ser victima de ella. Pongo una fecha
para iniciar.

Clctisssa (9
r )

Mis apoyos conceptuales.

4. €l ciclo de la violencia:

La violencia intrafamiliar se da en la casa, en
el ambito privado, lo que le da un caracter de
intimidad a lo que ahi sucede. Un aspecto muy
importante para comprender la dindmica que se
da, son los sentimientos de lealtad de la victima
con el agresor, lo que le dificulta reconocer la
situacion y buscar soluciones.

La Dra. Leonor Walker, desarroll6 a partir de sus
investigaciones con mujeres agredidas, una teoria
sobre el ciclo de la violencia, en la que demuestra
que los episodios de agresion no son constantes,
ocurren en forma no predecible para la victima
y obedecen a un patréon definido, caracterizado
por tres fases: acumulacién de tension, episodio
de explosion y tregua amorosa. Las tres varian en
tiempo e intensidad.

. y

-

PRIMERA FASE: )
INCREMENTO DE LA TENSION.

En ella el hombre se muestra irritable y molesto;
todas las caracteristicas de su esposa parecen
incomodarle y ademads de humillarla o degra-
darla, comienza a mostrar diferentes conductas
agresivas fisicas. La tensién no disminuye y la
mujer, a pesar de que realiza enormes esfuerzos
para calmarlo, no lo consigue.

En esta etapa es fundamental la busqueda de
recursos para evitar el abuso. La victima tiende a
subestimar la situacion, a racionalizar, a culparse
a si misma: “No es nada”, “Solo esta preocupado
por problemas en el trabajo”, “Yo debi quedarme
callada”.

SEGUNDA FASE:
INCIDENTE AGUDO DE VIOLENCIA.

La tension que se venia acumulando en la primera
fase explota en un ataque fisico de mayor seve-
ridad y que generalmente es el motivo por el cual
muchas mujeres acuden a hospitales o solicitan
proteccion legal. Después de este incidente, el
hombre se relaja y la tensién disminuye.

En esta segunda fase las mujeres se sienten atra-
padas, incapaces de huir. Los sentimientos que
prevalecen son la indiferencia, la depresion, la
impotencia, el miedo y el aislamiento. Se da un
distanciamiento respecto del agresor que la hace
mas susceptible para buscar ayuda durante este

periodo.
)




-

TERCERA FASE:
TREGUA AMOROSA.

Luego del incidente agudo y, una vez que
la tension disminuye, el hombre agresor se
muestra complaciente con la mujer, y puede
prometer que no volverd a lastimarla. Durante
este periodo, él solicita el perdén y la confianza
en su cambio y para convencer a la mujer
recurre a innumerables estrategias, tales como
un comportamiento seductor hacia ella, obse-
quios y paseos para sus hijos e hijas, buscar
mediadores en la iglesia, la familia o las institu-
ciones. A esta fase se le conoce como periodo
de tregua porque es el tiempo que transcurre
entre los incidentes de violencia.

Esta fase se caracteriza por un estado de confu-
sion en la victima, generado por la actitud cari-
fosa del ofensor, el temor a represalias futuras,
el deseo de ser amada; a lo que se agregan las
presiones de familiares y otras personas que la
culpan de la situacién y tratan de convencerla
de la necesidad de ceder en beneficio de la
familia y de la estabilidad del hogar.

4.2 Alternativas para una
vida sin violencia:

Existen diversas estrategias para prevenir y
enfrentar la violencia. En primer lugar hay que
reconocerla como un problema que debe salir
del ambito privado, debe fortalecerse a las
mujeres en la toma de decisiones, el manejo

de limites y la comunicacién asertiva y
clara. Debe estimularse la autodetermi-
nacion femenina y el reconocimiento de
las mujeres como seres valiosos. Debe
promoverse tanto en mujeres como en
hombres, el cuestionamiento de las ideas
que legitiman la violencia. Asi mismo se
deben fortalecer las redes de apoyo para
que las mujeres se den cuenta que no
estan solas.

En Costa Rica la Ley contra la Violencia
Doméstica representa un instrumento
legal para enfrentar la violencia intra-
familiar, y es un recurso al que las
personas afectadas pueden acudir para
garantizar su derecho a una vida sin
violencia. Recientemente se aprob6 en
nuestro pais la Ley de Penalizacion de la
Violencia contra las Mujeres, que cons-
tituye mayor garantia para la defensa de
sus derechos.

La primera fue promulgada en 1996 y
tiene como finalidad garantizar la vida,
integridad y dignidad de las victimas de
la violencia doméstica, y regula la apli-
cacion de medidas de proteccion para
las mismas. Brinda especial proteccion
a madres, nifos y nifias, personas de
sesenta aflos 0 mas y a personas con
discapacidad. Protege en particular a las
victimas de violencia en las relaciones
de pareja y donde exista abuso sexual
incestuoso.
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-

La Ley contempla 18 medidas de protec-
cion entre las que estan:

Ordenar la salida inmediata del
presunto agresor del domicilio
comun.

Autorizar a la persona agredida a
salir del hogar.

Ordenar el allanamiento cuando por
violencia doméstica se arriesgue la
integridad fisica, sexual, patrimonial
o psicolégica de cualquiera de sus
habitantes, entre otras.

-

La segunda fue aprobada después de un largo
proceso de promocién, y con ella Costa Rica
se convierte en el segundo pais del mundo que
penaliza la violencia contra las mujeres, y esta-
blece la figura juridica del femicidio, al mismo
tiempo que atiende la recomendacion del Comité
de l[a CEDAW, dada en el dltimo informe, cuando
sefalé que el Estado costarricense debia reco-
nocer que la violencia contra la mujer es una
violacién de derechos humanosy una grave discri-
minacion, por lo que debia promoverse la adop-
cién y promulgacion de la Ley de Penalizacion
de la Violencia contra las Mujeres y la elabora-
cioén de los reglamentos y procedimientos judi-
ciales necesarios para su mejor aplicacion. J




SESIONI3

€ LA VIOLENCIA. SALUD, RECURs oo

 consTRY

COI——

Reflexiono sobre la sesion:

e ;Como me siento después de esta sesion?

e ;Qué fue lo que me parecié mas importante?

e ;Logré concentrarme en lo que haciamos y deciamos?
sPor qué?

e Sino lo he logrado, ;qué puedo hacer para lograrlo en
la préxima sesion?

Clctissse (9

Analizo las acciones que se deben seguir para enfrentar
la violencia y la exclusion, hay que fortalecerse como
persona.

Para ello escribo las palabras que, segiin mi opinion,
completan el sentido de las siguientes sugerencias. Si lo
requiero repaso el material de apoyo conceptual. (Esta
manera de salir de la violencia ha sido comprobada en
muchas ocasiones, y ha ayudado a muchas mujeres).

UDA DE & CIONES ARM R
SA CcCION DE RELA ONIOSsAs EN (4 FOpIOS

I(/,q

a.

Darse cuenta de que la violencia no es algo

b.

y no es aceptable.

Dejar de la situacion de

violencia y atreverse a hablar de ella.

Aprender a ponerle a las

personas de la familia que abusan de su poder.

Ir a en las que se
promueva la autoestima.

Empezar a mas autonomia.

Empezar atener unavidasocial

de la casa: reuniones con amigas y participar en la
comunidad.

Establecer relaciones

con las personas.

Empezar a buscar en

otras personas en que se tiene

y en instituciones.

Agrego otras sugerencias y las preparo para compartirlas

con mis companeras.
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CIE

Reflexiono acerca de:

;Qué sé sobre mi cuerpo? Mi cuerpo es el reflejo de mi ser
total. Refleja mis emociones, mi espiritualidad, mi mente.
Para cuidar mi cuerpo debo cuidar todo mi ser.

Escribo o dibujo la forma en que cuido mi ser.

EsPIRITUAL
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Actividad4

Analizo la siguiente idea:

La salud es mas que no estar enferma y esta relacionada
con mi entorno y mis proyectos de vida.

Escribo o dibujo las condiciones del entorno o de mis
propios proyectos que afectan mi salud en forma positiva
0 negativa.



ENTORNO QUE AFECTAN
MIS PROYECTOS DE VIDA.

QUE AFECTAN MI SALUD.

CONDICIONES DEL ENTORNO CONDICIONES DEL Actividad 5 %

En forma positiva En forma positiva r )
Mis apoyos conceptuales:

1. En todos los paises orientales la medicina esta
basada en que existen correspondencias entre
los diferentes 6rganos del cuerpo, las emociones
y los pensamientos. Se piensa que las diferentes
emociones que sentimos afectan a nuestros
6rganos. Por ejemplo, los chinos dicen que el
temor afecta a los rifiones, la célera al higado,
la preocupacion al bazo, y la tristeza a los
pulmones.

En nuestros paises, estas medicinas se practican
con excelentes resultados.

Lo importante es entender que nuestra forma
En forma negativa En forma negativa de vida afecta nuestra salud, y que si queremos
estar bien fisicamente, tenemos que estar bien
en las otras partes de nuestro ser, como en nues-
tras emociones y en nuestros pensamientos.
Esto nos hace ver la relacién que existe entre
las decisiones que tomamos o dejamos de tomar
para nuestra vida, y nuestra salud.

2. La salud integral comprende tanto la calidad de
vida (fisica, emocional, mental y espiritual), y
los recursos de salud existentes, incluyendo los
alternativos.

Si tenemos armonia, estaremos en plena salud;
la armonia se logra si construimos una vida que
nos corresponde, que nos gusta, que tiene valor

L y sentido para nosotras. J 59
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SESION |

G/‘\NIZAQ4
Ap

(4 (Gy.

Actividad | O
Reflexiono sobre la sesion: Actividad 2 O

e ;Coémo me siento después de esta sesion? Repaso las ideas aprendidas en el tema “Salir de la casa”.
e ;Qué fue lo que me parecié mas importante?
e ;Logré concentrarme en lo que haciamos y deciamos?

, Para mejorar nuestra vida y la de
sPor qué?

nuestra familia, debemos empezar

° i s A .
Si no lo he logrado, ;qué puedo hacer para lograrlo en por nosotras mismas.

la proxima sesion?

@ Determinar las
posibilidades reales
de realizar lo que
deseamos.

Determinar lo que @
deseamos y hacer
nuestros propios
proyectos.

@ Conocer las oportunidades
del mundo del trabajo, sus
requisitos y satisfacciones.

63

Dedicar tiempo aI
nosotras mismas.

Aprender a tomar Descubrirnos a I@ Capacitarnos paraI@ Estudiar I

decisiones. nosotras mismas. mejorar.
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Después de mi propio andlisis de la actividad anterior Investigo en mi comunidad qué instituciones estatales y
marco aquellas que considero son las que me ayudaran a organizaciones privadas existen y escribo aqui los nombres
mejorar mi vida y la de mi familia con mayor rapidez. de éstas.

|.lSTA DE INSTITUCIONES DEL |.lSTA DE ORGANIZACIONES
o ESTADO EN MI COMUNIDAD. PRIVADAS EN MI COMUNIDAD.
Actividad 3 a

Reflexiono sobre el tema de las instituciones y organiza-
ciones que hay en el ambito publico.

;Qué debo hacer
para tener acceso a
estas instituciones y

empresas?

Luego, me imagino que la pregunta que hace lleana, la
mujer de la foto, es para que yo la responda. Escribo o
dibujo lo que yo le diria de cémo superar los problemas
para acceder y permanecer en un trabajo o en una
organizacion.




Actividad 4

O

Mis apoyos conceptuales:

1. Si queremos mejorar nuestra vida y la de
nuestra familia, debemos empezar por
nosotras mismas. Esto lo podemos hacer
solamente si tenemos:

e El autoconocimiento que las mujeres obte-
nemos al descubrirnos a nosotras mismas
(habilidades y caracteristicas personales)
para determinar lo que deseamos hacer,
nuestros propios proyectos. Debemos
prepararnos, ponernos a pensar sobre lo
que queremos hacer, a estudiar, a buscar, y
esto no lo podemos hacer si no dedicamos
tiempo para nosotras mismas. Si pensamos,
definiremos un proyecto que sera en primer
lugar un proyecto personal, sino, no lo
podriamos llevar a cabo porque no depen-
deria de nosotras. Puede ser que decidamos
prepararnos para un trabajo en una empresa,
o por ejemplo, poner un negocio.

e El mundo del trabajo es cada vez mas dificil
y se hace necesario adquirir conocimientos
que nos ayuden a lograr con éxito nuestro
proyecto ocupacional. Por eso es muy
importante saber cuales son nuestros inte-
reses y habilidades para encontrar qué es lo
que realmente queremos y podemos hacer.
Saber cudles son nuestros intereses y cudles

son las posibilidades reales de realizarlos en
el lugar donde vivimos. Las mujeres siempre
hemos contribuido con nuestro trabajo al
progreso del hogar, pero esto no siempre ha
sido reconocido en la sociedad.

El conocimiento de las oportunidades, que
nos permite explorar directamente el mundo
del trabajo, las alternativas que ofrece y los
requisitos que demanda, asi como, las satis-
facciones que puede darnos.

El aprendizaje del proceso de toma de deci-
siones que nos capacita para relacionarnos
con las oportunidades disponibles.

Las instituciones del sector publico son las
instituciones estatales que prestan servicios
a la ciudadania, es decir, a las personas de
determinada localidad. En nuestra comu-
nidad podemos mencionar instituciones
como las escuelas o colegios, los centros
de salud o Ebais, los comedores escolares,
los centros comunales, las asociaciones
de desarrollo, etc. Las del sector privado
son todas las empresas, fabricas u organi-
zaciones que no pertenecen al Estado o al
gobierno sino que tienen duefos particu-
lares. Las diferencias entre ellas, es que las
primeras son creadas para prestar un servicio
publico y las privadas son creadas con fines
lucrativos, es decir, con la finalidad de que
las personas duefas obtengan ganancias.
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3. ;Cudles son los principales problemas que

debemos superar las mujeres para tener
acceso a las instituciones y empresas, v,
mantenernos en ellas?

Tradicionalmente las mujeres hemos estado
relacionadas con las instituciones que
prestan algin beneficio a nuestras fami-
lias, como las juntas escolares o comités de
salud, vivienda, desarrollo comunal, entre
otras. También hemos tenido relacién con
empresas privadas en puestos de operarias
de costura o en actividades de cocina, todas
extensiones de nuestro papel de madres y
cuidadoras. Esto esta bien y es necesario,
pero hemos estado excluidas y tenemos difi-
cultad para tener nuestros propios proyectos
y ponernos metas para alcanzarlos.

Es muy importante analizar nuestro entorno,
la comunidad en la que vivimos, lo que
ésta nos ofrece, para poder mejorar nues-
tras vidas. Es tan importante ver las oportu-
nidades que nos da, como los obstaculos.

Hay oportunidades y obstaculos diferentes
para mujeres y hombres. Es hasta épocas
recientes que las mujeres hemos empe-
zado a tener mas participacion en trabajos
fuera de la casa, y sin embargo, seguimos
teniendo la mayoria de las responsabilidades
dentro de la casa, no ha habido una reorga-
nizacion al interior de nuestros hogares que
nos haga mas justa la carga entre hombres
y mujeres. Esto es lo que se conoce como
inequidad de género en la reparticion
del trabajo. Debemos organizarnos tanto
dentro como fuera de la casa si queremos
lograr nuestros proyectos. La forma de
organizarnos depende también de lo que
queremos hacer, de nuestros proyectos. Por
ejemplo, el programa de crédito del banco
s6lo es una oportunidad si quiero conseguir
dinero para mi proyecto; o la falta de un
programa para aprender inglés, sélo es un
obstaculo si quiero utilizar este idioma para
mis proyectos.




SESION 2

S LAS COSA

5 QUE QUEREMOS MEJORAR ¢y NUESTR
MO AS
F\NA V/DAS.

De

Actividad | O Actividad 2 Q

Reflexiono sobre la sesion: Analizo las ideas aprendidas en el tema:
”Un paseo en tierras nuevas”.
e ;Coémo me siento después de esta sesion?

e ;Qué fue lo que me parecié mas importante? Las tres areas en las que las mujeres
e ;Logré concentrarme en lo que haciamos y deciamos? debemos buscar mejorar nuestro ser integral:
sPor qué?

e Sino lo he logrado, ;qué puedo hacer para lograrlo en
la proxima sesion?

Aprendizaje,
conocimiento e

informacion.

i, |EBAIS]|

recreacion y
descanso.

Autonomia
econOmica.
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Dibujo o escribo un recuento personal de mi
salud, mis espacios de recreacion y descanso.
Luego manifiesto mis ideas para mejorar.

Dibujo o escribo un recuento personal de mi
autonomia econémica. Luego manifiesto mis | aprendizaje, conocimiento e informacién.
ideas para mejorar.

Luego manifiesto mis ideas para mejorar.

Actividad 3

O

Mis apoyos conceptuales:

1. ;Qué son metas y por qué es importante

tener metas claras?

La meta es el lugar al que yo quiero llegar.
En nuestras vidas es importante ponernos
metas para que vayamos caminando en la
direccién deseada. Nos permite pensar en
lo que quiero y hacer cosas para lograrlo.
De esta manera no me lleva la corriente,
sino que tomo decisiones, pienso en lo que
quiero y qué debo hacer para lograrlo.

Las metas que me propongo deben tener
sentido con las cosas importantes para
mi, con mis valores, con mis deseos y mis
posibilidades.

Que me apasionen lo suficiente como para
dedicarle la mayor parte de mi tiempo en
los préximos afios.

Es importante que cuando nos propon-
gamos metas, se tenga claro qué queremos
lograr para saber hacia dénde ir y ordenar
los esfuerzos de la manera mas efectiva, y
saber cuando se alcanzd, para motivarse.
Para plantearlas hay que pensar en cémo
enfrentar la situacién en vez de solo sufrirla,
porque la mente es poderosa, y la imagen
de lo que se quiere tiene una energia que
ayuda a que se haga realidad.

Para las mujeres es dificil establecer metas
porque al estar siempre en funcién de las
otras personas, dejamos de lado nuestros
propios deseos y nos dejamos llevar sin
definir hacia dénde queremos ir.

Dibujo o escribo un recuento personal de mi




SESION 3

AwO

Actividad

Vuelvo a revisar el material relacionado con las oportu-
nidades que ofrece el entorno, la comunidad y algo mas.
Después de hacerlo, dibujo o escribo en los circulos
sobre lo nuevo que he descubierto en la comunidad con
respecto a:

108, ferias, mer,
o g0t + T Cdo
7!
&

23

A, REFLEXIONAMOS SOBRe ¢( ren
Y
A,

: lugar
5, fiestes, 118 0 arteg,
/7/6S.

Caﬁ\'\nos, telefonos, Café/ )
S (S)
\Qf‘a l fO@(

e
N
&

“\S{\mc‘\ones puablicag

e ;Qué oportunidades encontré?

e ;Qué ventajas observo?

e ;Qué desventajas observo?

e ;Como aprovecharé este nuevo conocimiento?

I
N3

S ersonas qUQ Vi
’AS'\a P Vena \
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Actividad 2 O

;Qué es mas importante para cada una de nosotras?

Las metas y su importancia

Las metas que me propongo tienen sentido con
las cosas importantes para mi, con mis valores,
mis deseos y posibilidades. Las puedo ir logrando
poco a poco y festejando cada logro. Esto lo hara
mas facil y divertido.

Una meta es
el lugar donde

quiero [legar.

Logro mis metas
cuando estoy en
el lugar al que
quiero llegar.




Después de la reflexién anterior pienso en mi vida, en lo
que es importante para mi, mis valores, deseos y posibili-

dades y defino mis metas.

METAS

;CUANDO
LO HARE?

;Como 10
HARE?

;CON QuIEN
PUEDO
UNIRME PARA
LOGRARLO?

Actividad 2 Q

Mis apoyos conceptuales:

1. No vivimos en el vacio. Vivimos en un lugar
que tiene sus caracteristicas, sus ventajas
y sus desventajas. Es importante que lo
conozcamos y que lo analicemos para saber
lo que vamos a hacer para mejorar nuestras
vidas. Como vivimos ahi, es nuestro campo
de accién, debemos entenderlo y también
cuidarlo para que siga teniendo las ventajas
que tiene. También, podemos pensar en
organizarnos para mejorarlo.

El territorio incluye la naturaleza y las cosas
culturales que nuestros antepasados dejaron,
como por ejemplo:

e Las costumbres, fiestas, lugares o artesanias.

e Llas viviendas y todas las personas que
vivimos ahi. También incluye todo lo que
nos permite comunicarnos y trasladarnos
tales como: carreteras, caminos, puertos,
teléfonos y cafés Internet.

e Las empresas, los negocios, las ferias, los
mercados, en fin, todo lo que hacemos
para producir, comprar y vender, y obtener
ingresos.
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Las instituciones publicas, locales y descen-
tralizadas, asi como, los grupos que contri-
buyen a producir y cuidar las reglas que nos
ponemos, como pais y como sociedad, para
vivir en comun con las leyes, las politicas,
los acuerdos entre personas y entre paises.

Para mejorar nuestras vidas, debemos saber
cémo funciona todo esto en el lugar donde
vivimos, en otras palabras, debemos conocer
el dmbito publico, es decir, el mundo que
esta fuera de la casa. Este lugar ha sido tradi-
cionalmente para los hombres, las mujeres
hemos sido excluidas de él, y se juzga muy
duramente a las mujeres que pretenden
algln puesto politico o que se destacan en
algln trabajo en areas consideradas exclu-
sivas de hombres.

Es muy importante tener metas individuales,
es decir, personales, que son las que cada
una de nosotras considera fundamentales.
Sin embargo, como no estamos solas en

nuestras comunidades, también es impor-
tante tener metas grupales, segin los
grupos a los cuales pertenezcamos, estas
metas grupales también pueden ayudar
a alcanzar las metas individuales; unas
apoyan a las otras.

Es dificil lograr las cosas solas, si hay unién
entre diferentes personas, es mas facil
alcanzar las metas propuestas. La energia
y la fuerza que se genera cuando varias
personas estan buscando alcanzar algo, es
mucho mas fuerte que la que puede generar
una persona sola. Por ejemplo, si en una
comunidad hay un grupo de personas que
no saben leer ni escribir, tal vez individual-
mente no puedan solucionar la situacion,
pero si se unen entre si, y como grupo
presentan una solicitud a la escuela, es
mas probable que se les dé una respuesta
positiva. Asi mismo, una mujer sola tal vez
NnoO consiga poner un negocio propio, por
falta de tiempo y recursos, pero si se junta
con otras amigas, y enfrentan juntas los
problemas, pueden salir adelante.




ME ORGANIZO PARA MEJORAR







SESION!I

AN\ZAMOS €EN LA FAMILIA Y eN LA COMUN
IDAD

NoS ORG

CEI CEI

Reflexiono sobre la sesion: Repaso las ideas aprendidas en el tema:
e ;Coémo me siento después de esta sesion? e ;Qué es una familia?
e ;Qué fue lo que me parecié mas importante?
* ;Logré concentrarme en lo que haciamos y deciamos? Hay diferentes
;Por qué? clases de familias.
e Sino lo he logrado, ;qué puedo hacer para lograrlo en Todas son validas.

la préxima sesién?




ibujo aqui mi familia:
Dibujo aqui mi familia Actividad 3 %

Ahora reflexiono sobre la idea:

Para lograr mis metas, es necesario organizarme con mi
familia.

e ;Qué es una red familiar?

Es un grupo de personas que se apoyan
e intercambian para sobrevivir.

Hacemos redes para no sentirnos solas.

Para resolver problemas.

Invento un nombre carifoso para mi tipo de familia:

En el dibujo, observo armonia o desarmonia. ;Por qué?




Durante la sesion elaboré mi red familiar y después de
haberla hecho tengo las siguientes ideas sobre cémo
conformar una red mas solidaria, amorosa y equitativa en
la familia. Lo dibujo o lo escribo en el siguiente espacio:

Ccuisnsa Y

Ahora repaso la siguiente idea:

Para lograr mis metas, es necesario organizarme también
en mi comunidad. En Costa Rica y en el mundo las mujeres
han trabajado juntas y se han organizado para lograr dife-
rentes metas.

A esto se le llama:
EL MOVIMIENTO DE MUJERES.
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Una de las metas mas importantes que logré el Movimiento
de Mujeres fue el derecho a votar o al sufragio. Con el fin
de asegurarme que comprendi en qué consisti6 esta lucha
de las mujeres resuelvo el siguiente ejercicio.

Instrucciones: Lo que debo hacer es marcar la que consi-
dero es la respuesta correcta. Para ello puedo utilizar mi
material de apoyo y verificar luego.

1. sEn qué ano votaron las mujeres costarricenses por
primera vez?

a. 1955.
b. 1950.
c. 1948.

2. ;Aproximadamente cudntos anos duré la lucha de las
mujeres para poder votar?
a. 10 anos.
b. 50 afos.
c. 100 anos.

3. La liga feminista naci6 en 1923 y su objetivo fue:
a. La lucha por el derecho al voto.
b. La lucha por aplastar a los hombres.
c. Lalucha porque se regalara la comida.

4. ;Cual fue el afo en que las mujeres organizadas reali-
zaron una manifestacién en las calles para exigir
garantias y transparencia en las elecciones que se
aproximaban?

a. 1920.
b. 1937.
c. 1947.

5. 3En 1953, cuantas mujeres fueron electas por primera
vez como diputadas?

oo
w N —

Escribo o dibujo mi opinién sobre a qué se debio el
triunfo de las mujeres.

Comento lo que he aprendido con respecto a la orga-
nizacion femenina que pueda aplicar para mejorar las
condiciones de las mujeres costarricenses actuales con
alguna otra mujer de mi familia, y luego escribo o dibujo
cudl fue la reaccion de ésta.



Actividad 5 %

Mis apoyos conceptuales:

1. Lafamilia es muy importante en la vida de todas las
personas, esta es la primera escuela que tenemos,
donde aprendemos a relacionarnos con las y los
demas y desarrollamos sentimientos de amor y
carifo, asi como, de enojo y rencor. Las familias
no siempre han sido iguales, segtn la época han
ido cambiando en su forma y su manera de orga-
nizarse. En los Gltimos cien anos se ha hablado
del modelo “ideal” de familia como la confor-
mada por el papd, la mamd y los hijos e hijas, se
le llama también familia nuclear. Pero la verdad
es que existen muchas otras formas de familia y
no por eso son menos “ideales”. En esa idea de
familia “ideal” se le dan al padre y a la madre,
las tareas tradicionales. El es el encargado de la
produccién; tiene que llevar el sustento a la casa
y ella es la encargada del papel de la reproduc-
cion, es decir, el cuido y crianza de los hijos e
hijas, como lo vimos en las primeras unidades. Sin
embargo, ésta es s6lo una forma de organizacién
familiar y existen muchas otras formas de orga-
nizarse familiarmente. Ninguna es mejor o peor
que la otra, simplemente son diferentes formas de
convivencia en familia. Lo que sucede es que, en
muchos casos, la familia tradicional se volvia muy
violenta y otras formas de familia, dieron paso a
relaciones mas armoniosas y carifiosas.

2. Existe una nueva forma de familia que se basa
en el tipo de relaciones entre las personas y no
necesariamente en el parentesco, aunque ambas
coinciden en muchos casos. Existen también las
familias extensas, en las que junto con el padre y
la madre se unen hijos e hijas que a su vez tienen
otros hijos e hijas y de esta manera resuelven en
conjunto, algunos problemas de ingresos para
poder hacer frente a los gastos de todo el grupo
familiar. Existen grupos de amigos, que se han
unido como “familia”, aunque no necesaria-
mente los unan lazos de parentesco. También hay
grupos familiares en los que el hombre ha hecho
abandono del hogar y se une la hija con la madre
y con sus hijos e hijas para resolver los problemas
de subsistencia.

Sin importar cual sea el arreglo familiar existente,
las personas deben buscar formas de vida armo-
niosas, en las que no haya agresién y violencia, y
en las que se busquen soluciones conjuntas para
enfrentar las dificultades de todos los dias.

3. Redes familiares.

;Qué es una red? Cada ser humano crea redes
de apoyo e intercambio para sobrevivir. Es algo
natural que hacen todas las personas. Si no
hacemos redes, nos sentimos solas y no podemos
resolver nuestros problemas, podria decirse que
vivir de manera aislada y sin contacto con otras
personas es casi una enfermedad.

Es importante que las relaciones sean de colabo-
raciéon y de amor, y que se indique claramente
cudles relaciones son positivas, y cudles son
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negativas. También, cada persona debe tener
claro en qué colabora ella con las otras personas
de la familia, y en qué éstas colaboran con ella'y
entre ellas mismas.

Se pueden desarrollar otras partes de la red si una
se da cuenta de que algunos “puntos” o personas
en la familia no apoyan ni lo van a hacer. Es
mejor hacer esto que seguir esperando de alguien
cosas que no van a suceder, lo cual es frustrante
y desgastante.

Lucha de las sufragistas.

En Costa Rica las mujeres votaron por primera vez
en un plebiscito en 1950.

Se dio una lucha de las mujeres por cerca de 50
anos para ser consideradas ciudadanas y poder
ejercer el derecho al voto.

Desde fines del siglo diecinueve y principios
del siglo veinte, las mujeres costarricenses se
organizaron para luchar por sus derechos, no
solo de manera individual, sino mediante un
poder colectivo que movilizé muchas fuerzas de
mujeres para cumplir los objetivos propuestos.

En 1923 se funda la Liga Feminista, que le da un
caracter mas organizado a las demandas y moti-
vaciones de las mujeres. Su objetivo central fue
la lucha por su derecho al voto. En 1939 en seis
ocasiones se hacen demandas por el derecho al
voto de las mujeres, lo que motiva la discusion
en torno a la igualdad intelectual, la capacidad
de ambos sexos, el interés por la politica y la
desigualdad en el desarrollo educativo.

~\

En 1947 las mujeres organizadas realizaron una
manifestacion en las calles para exigir garantias
y transparencia en las elecciones que se aproxi-
maban; esto concluyé con la firma de un pacto
entre los partidos politicos y el gobierno, en el
cual se garantizé el respeto absoluto a la voluntad
popular. Aqui se lograron algunas alianzas con
otros sectores que facilitaron la lucha.

En 1949, en la Asamblea Constituyente, se reco-
nocen los derechos de plena ciudadania a las
mujeres, mediante una votacion que obtiene treinta
y tres votos a favor y ocho en contra. En 1950,
por primera vez, se hace efectivo el ejercicio del
sufragio por doilia Amelia Alfaro Rojas, con motivo
del plebiscito realizado para determinar el cantén
al que pertenecian los caserios de La Tigra y La
Fortuna. En unas elecciones nacionales en 1953,
tres mujeres son electas por primera vez como
diputadas. Esto demuestra que el avance en el ejer-
cicio de los derechos de las mujeres se debié a un
movimiento colectivo, no solo a liderazgos indivi-
duales, ya que fue la fuerza de muchas mujeres,
que lucharon organizadamente por el derecho
a tener derechos y dar poder a las mujeres para
ejercer la ciudadania.

Para lograr estos avances las mujeres han tenido
que proponer estrategias, hacer alianzas con otros
sectores y proponerse planes o agendas por seguir,
solo asi se pueden alcanzar las metas colectivas. Esto
demuestra la importancia de la organizacion, ya que
sin ella se pueden tener muy buenas ideas, pero no
se logran alcanzar las metas comunes o colectivas.




Des Y FORMAS DE SER QUe peg
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Reflexiono sobre la sesion:

e ;Como me siento después de esta sesion?

e ;Qué fue lo que me parecié mas importante?

e ;Logré concentrarme en lo que haciamos y deciamos?
sPor qué?

e Sino lo he logrado, ;qué puedo hacer para lograrlo en
la proxima sesion?

Ccuissse Y

Repaso las ideas relacionadas con ser asertivas.

Ayudada por mis apoyos conceptuales, recuerdo que las
personas tenemos tres formas de reaccionar ante situa-
ciones incoémodas o dificiles seglin sea nuestro caracter y
nuestra educacion.

Os

MIS REACCIONES ANTE
SITUACIONES INCOMODAS:

Reaccidn agresiva.
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Analizo mi propio comportamiento y escribo
o dibujo al menos una situacion en donde
reacciono de forma sumisa.

Analizo mi propio comportamiento y escribo
o dibujo al menos una situacién en donde
reacciono de forma agresiva.

Analizo mi propio comportamiento y escribo
o dibujo al menos una situacion en donde
reacciono de forma asertiva.

;Como me siento cuando soy sumisa y no
digo lo que pienso?

;Coémo me siento cuando soy agresiva?

;Qué condiciones existen en esta situacion
que me permiten ser asertiva? ;Cé6mo me
siento siendo asertiva?

I

Reflexiono sobre las ideas para tomar decisiones.

e Saber tomar decisiones y mantenernos firmes en
la puesta en practica de éstas, es una clave funda-
mental del camino hacia la autonomia. AUNQUE SEA

DIFICIL.

e Hay algunas caracteristicas de nosotras las mujeres
que se requieren para tomar decisiones.

e De la siguiente lista de afirmaciones personales 10
SUBRAYO las que considero que son indispensables
para saber tomar decisiones y encierro en un circulo

las que yo poseo.

Confio en mi misma.

Valoro lo que siento y lo que pienso.

Creo que puedo hacer las cosas bien.

Tengo ideas claras.

Procuro hacerle caso a mi intuicién femenina.

Tengo una alta autoestima.

gl RS B SN B I

Creo que soy importante.

. Creo que soy capaz.

11. Soy inteligente.

12. Soy firme.

13. Soy asertiva.

1. He retomado mi autoridad sobre mi misma.

2. Soy capaz de determinar lo que deseo.

14. Valoro mi seguridad.

15. Cuido mi salud, es decir todo mi ser.




Si he marcado alguna que no poseo, pero que sea indis-
pensable para tomar decisiones, busco una manera para
mejorar esta situacion rapidamente, y la dibujo o escribo
en el siguiente cuadro.

Clctisssa (Y

Repaso el tema de las buenas decisiones.

Para tomar buenas decisiones, ademas, de desarrollar
nuestras caracteristicas personales revisadas en el punto
anterior, podemos procurar seguir algunos pasos o técnicas
que ayudarian a darle mas seguridad a los caminos que
decidamos tomar.

Ayudada por mi material de apoyo sobre las buenas deci-
siones, completo las letras que le faltan a algunas pala-
bras para darle sentido a un aspecto muy importante para
tomar BUENAS DECISIONES.

Las buenas decisiones que vamos tomando no
son s_par_das, sino que forman parte de un
p_an para llegar a la m_ta propuesta. Cuando
hacemos un plan es importante tener muy
c_ara la meta a la que se quiere llegar y las
op_rtuni_ades que tenemos para poder llegar
a ella.

Pero para planear bien, es mejor seguir un camino. Para
practicar este proceso me apoyo en el material conceptual
relacionado y voy haciendo el siguiente ejercicio:

a. Selecciono un deseo que sea posible lograr si tomo
decisiones:

b. Hago una lista de las ideas sobre lo que puede suceder
si se cumple mi deseo (para ello poseo la informacion
adecuada sobre las consecuencias de mi decision):

C. ldentifico las alternativas de lo que puede ocurrir en
cada meta que tengo:
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d. Elijo una alternativa, es decir TOMO UNA DECISION,
seglin algunas cosas que me parecen importantes. Por
ejemplo, que sea el camino de menor riesgo para mi,
o para mis hijos, o el camino que cueste menos, o el
mas rapido, etc:

Luego medito mi decisién con la almohada, conmigo
misma, me conecto con mi propio centro y SIENTO si es
la mejor decision y MANOS A LA OBRA.

Ccuionss 9

Mis apoyos conceptuales:

1. (Adaptado de Juan Valdés Lazo, Seminario
de capacitacion sobre la comunicacion
asertiva, 2004).

En situaciones incomodas o dificiles, las
personas tendemos a reaccionar de tres
maneras, segln nuestro caracter y nuestra
educacion:

Reaccion pasiva o sumisa:

No expresamos nuestros pensamientos o senti-
mientos de manera clara y permitimos que otros
violen nuestros derechos. Mostramos que nuestra

autoestima esta débil, nos sentimos inferiores a esta
persona, con menos derechos. No nos sentimos
capaces de enfrentar la situacién. Esta es la reac-
cién que el patriarcado ensena a las mujeres.

Reaccion agresiva:

Expresamos nuestros pensamientos o sentimientos
de manera agresiva y dominante, violando los
derechos de los demds. Queremos mostrarnos
superiores, imponer nuestros derechos y no acep-
tamos dialogar. Esta es la reaccién que el patriar-
cado ensefia a los hombres.

Reaccion asertiva:

Expresamos nuestros pensamientos o senti-
mientos de manera directa, suave pero firme, sin
violar los derechos de los demds. Mostramos que
nos sentimos igual que las otras personas, que
todas somos importantes y queremos cooperar y
negociar.

Es importante expresar la asertividad con todo
nuestro cuerpo:

e Postura: cabeza y cuerpo derecho, distancia
prudente.

e Mirada: mirar de frente a la otra persona.
e Gestos del cuerpo: relajados y moderados.

* Rostro: de acuerdo a lo que se siente y
se expresa: seriedad, alegria, molestia o
preocupacion.




e Tono y volumen de la voz: pausado, firme, de
acuerdo a lo que se esta diciendo.

Saber tomar decisiones y mantenerse firme en la
puesta en practica de éstas, es una clave funda-
mental del camino hacia la autonomia.

Para las mujeres, tomar decisiones es dificil porque
hemos sido educadas para que otros las tomen por
nosotras, no se nos permite que tomemos deci-
siones sobre nosotras mismas, nuestra vida debe ser
en funcion de los demds y éstas son las Gnicas deci-
siones que se nos reconocen. Por esto, hay mujeres
que nunca sienten que hayan tomado una decisién
importante y por eso, las que si lo hacen, chocan a
menudo con la familia.

Para lograr la autonomia, es indispensable retomar la
autoridad sobre si mismas.

Confiar en nosotras mismas, es decir, creer que
podemos hacer las cosas bien y decidir segtin nues-
tras ideas, es tener una autoestima alta, este es el
camino para tomar buenas decisiones, relacionadas
con nuestro bienestar y el de las personas que nos
rodean. Si creemos que somos importantes y capaces,
es menos probable que nos dejemos arrastrar por otras
personas, como el companero, los hijos mayores o la
mamd. Si tenemos una autoestima alta, sabemos que
somos lo suficientemente inteligentes y capaces como
para decidir por nosotras mismas. Valoramos nuestra
seguridad, nuestros sentimientos, nuestra salud, jtodo
nuestro ser!. La autoestima alta nos ayuda a saber que
cada parte de nosotras: cuerpo, emociones, mente y
espiritualidad, merece ser cuidada y protegida.

~\

Las buenas decisiones son las que nos dejan satisfe-
chas y tienen buenos resultados.

Tomar buenas decisiones es un acto de la razon, es
decir, debe ser una reflexion bien pensada, que tome
en cuenta las cosas positivas y negativas que puede
traer esa decision. No debe ser hecha a la ligera sin
pensar en las consecuencias y en las razones por las
cuales se toma esta y no otra decision.

Existen muchas técnicas para tomar decisiones, por
ejemplo, si estamos planeando buscar un trabajo o
poner un negocio tenemos que hacer un plan deta-
llado que nos lleve a alcanzar la meta propuesta. Las
decisiones que vamos tomando no son s6lo ocurren-
cias separadas, sino que forman parte de un plan
para llegar a la meta propuesta, en este ejemplo,
conseguir un empleo o poner un negocio.

A la hora de hacer un plan es importante tener muy
clara la meta a la que se quiere llegar y las oportuni-
dades que tenemos para poder llegar a ella. La parte
mas importante de la planeacion, es decir, el centro
del plan es el proceso de toma de decisiones.

El camino que conduce a tomar una decision se
podria entender de la siguiente forma:

1. Ordenamiento de ideas, pensar en lo que
puede suceder, es lo que se llama “plantea-
miento de hipotesis”.

2. Identificacién de alternativas, pensar en los
diferentes caminos que tenemos para llegar a
donde queremos.

3. Evaluacién de alternativas en términos de la
meta deseada.
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4. Eleccién de una alternativa, es decir, tomar la
decision, de acuerdo con algunos criterios que
le parecen importantes, por ejemplo, puede
decidir escoger la alternativa que presenta
el menor riesgo, la mas rapida o sencilla de
aplicar, la mas econdémica, la que presenta
mas ventajas para las personas que la rodean,
entre otras.

Pero las buenas decisiones no se toman solo con
la razén, hay que seguir también el corazon y la
intuicién, “consultarlo con la almohada”, algo que
es muy importante a la hora de tomar decisiones
dificiles.

Segln un nuevo estudio, cuando llega el momento
de las decisiones complejas o dificiles es mejor
dejar funcionar a la mente inconsciente, parece que
pensar y repensar en los problemas puede conducir
a cometer errores graves.

Segun el estudio, una vez que la decisién se compli-
caba, por ejemplo, la compra de una casa, pensar
demasiado llevaba a que las personas tomaran
decisiones equivocadas; mientras que su mente
consciente estaba totalmente ocupada en resolver
rompecabezas, su mente inconsciente podria
considerar libremente toda la informacion y tomar
mejores decisiones.

Sin embargo, la mente inconsciente parece nece-
sitar alguna instruccién. Solo cuando se le decia

a una persona que después de los rompecabezas
necesitaria tomar una decisién, eran capaces los
sujetos de dar con la correcta.

La autoestima alta nos ayuda a tomar buenas deci-
siones relacionadas con nuestra mente y cuerpo.
Si consideramos que somos importantes, es menos
probable que nos dejemosarrastrarporlas decisiones
de otras personas. Si tenemos una alta autoestima,
sabemos que somos lo suficientemente inteligentes
como para decidir por nosotras mismas. Valoramos
nuestra seguridad, nuestros sentimientos, nuestra
salud... jtodo nuestro ser!. La autoestima alta nos
ayuda a saber que cada parte nuestra merece ser
cuidada y protegida.

Es importante dejar que hable nuestra intuicion,
nuestra pasion, no sélo la razén.

En todos los casos, es fundamental poner en prac-
tica la decision tomada. Esta significa nada menos,
que la pongamos en accién. De esta manera nos
puede llevar a alcanzar las metas propuestas, lo
que significa alcanzar el éxito en nuestro plan.

Para poder tomar buenas decisiones es funda-
mental tener la informacion que se requiere, sin la
informacién adecuada sobre las consecuencias de
una decision se pueden cometer muchos errores,
por lo tanto en el plan que se proponga también
debe incluirse la obtencion de la informacion que
se necesita.




PODER Y CIUDADANIA PLeNA

Caso 1:
Actividad | p Esta es una fabrica donde Javier es el jefe. Javier esta
a casado y tiene 45 anos, pero aprovecha su posiciéon de
Reflexiono sobre la sesidn: jefe para invitar a salir a muchachas jovenes y necesi-
tadas del trabajo. Es el hermano del dueno de la empresa,
e ;Como me siento después de esta sesion? y por lo tanto no importa que sea muy poco eficiente y
o ;Qué fue lo que me parecié mas importante? responsable, pues siempre ocupara la posicion de jefe. No

permite que nadie le dé opiniones ni sugerencias. Impone

e ;Logré concentrarme en lo que haciamos y deciamos? )
todas sus 6rdenes.

sPor qué?
e Sino lo he logrado, ;qué puedo hacer para lograrlo en
la préxima sesion? e Tipo de poder que utiliza Javier:

A e ;Hemos ejercido nosotras ese poder alguna vez?
Actividad 2 %

Analizo las ideas aprendidas en el tema:

>
a
<
2
z
5

;Qué significa el poder para nosotras? Y apoydndome en
mi material determino si el poder que ejerce la persona
es:

a. “Poder sobre”.

b. “Poder personal”.

c. “Poder colectivo y transformador”.

* Reflexiono al respecto y escribo algo que considere
importante:
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Caso 2:

Juliaes supervisora de planta de una cooperativa de produc-
toras de plantas medicinales. Fue elegida como supervi-
sora por sus cualidades personales, es muy responsable,
conciliadora, asertiva, le gusta escuchar a otras personas
y tomarlas en cuenta para tomar decisiones. Trata a las
personas con amabilidad y se siente como igual a todas
las demas. Tiene mucha experiencia en exportacion de
plantas medicinales.

Tipo de poder que utiliza:

sHemos ejercido nosotras ese poder alguna vez?

Reflexiono al respecto y escribo algo que considere
importante:

Caso 3:

Maria del Carmen, decidi6 formar un grupo politico junto
con mas de cien personas —hombres y mujeres- para aspirar
a la Alcaldia de la ciudad. Sus ideas promueven la auto-
nomia de las personas, apoyan su libertad y el empodera-
miento de las mujeres como parte valiosa de la sociedad.
Recientemente fue electa y la primera decisién que tomo,
en conjunto con los grupos sociales organizados, fue la de

formar a las mujeres de la comunidad como empresarias,
ofreciéndoles toda la capacitacion y recursos financieros
para lograrlo.

Tipo de poder que utiliza Maria del Carmen:

sHemos ejercido nosotras ese poder alguna vez?

Reflexiono al respecto y escribo algo que considere impor-
tante:

sCon cual liderazgo me identifico? ;Por qué?

Clcuionss 9

Reflexiono ahora sobre mi poder personal y los poderes
que quiero desarrollar.

Después de sentir, durante la practica realizada en la
sesion de capacitacion, en qué lugar del cuerpo tengo méas
poder, he reflexionado y considero que puedo desarrollar
otras areas de poder como:



I

Mis apoyos conceptuales:

1. Existen distintos tipos de poder y diferentes
ideas de lo que éste debe ser.

Existe el “poder sobre” es decir el poder que se
tiene sobre otras personas, desde una vision tradi-
cional, en donde el poder lo da el puesto que se
ocupe, la posicion social que se tenga o la posi-
cion politica. Es un poder de dominio y quien
tiene ese poder estd sobre las demas personas.
Esta es una idea de poder promovida por el
patriarcado, en donde, por lo general, el poder lo
tienen los hombres y éste es reconocido por las

demas personas, no tanto por conviccion sino por
el lugar que se ocupa. En nuestras comunidades
podemos poner muchos ejemplos de personas
que tienen este tipo de poder, en muchos de estos
casos, mas que su liderazgo o capacidades perso-
nales, ese poder se lo da la posicién que tengan
y, por lo tanto, la autoridad que ésta les da. Estos
son los liderazgos tradicionales en donde mas
que un poder personal lo que se tiene es un poder
formal y una relacion de jerarquia donde el que
manda es el que estd arriba.

Podemos resumir diciendo que este poder se
ejerce por lo siguiente:

e El poder desde posicion y estatus.
e El poder desde el control de los recursos.
e El poder desde la manipulacion.

Poder personal:

Es otro tipo de poder y lo ejercen las personas por
sus propias capacidades. Este es el tipo de poder
que lleva a liderazgos transformadores, en donde
el poder no es sobre sino “con”; es decir, con
las otras personas, compartiendo informacion y
tomando en cuenta sus propias opiniones. Esta
basado en cualidades personales y es la base de
un nuevo liderazgo que debemos promover las
mujeres. Este liderazgo no concentra poder sino
que lo comparte, no niega informacién, sino mas
bien la facilita y no es individualista, sino que
busca el desarrollo colectivo.
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Sin embargo, no por el hecho de ser mujeres
vamos automdticamente a ejercer este tipo de
liderazgo diferente, porque todas las personas
hemos sido educadas en el patriarcado vy, por lo
tanto aprendimos, esa forma tradicional de lide-
razgo y de ejercer el poder. Asi pues debemos
desaprender lo aprendido y promover los lide-
razgos basados en las capacidades personales, en
la experiencia y el carisma de las personas.

El poder patriarcal al poder colectivo vy
transformador.

Estamos hablando de la posibilidad de pasar de
ese poder tradicional a uno diferente y trans-
formador, que promueva la autonomia de las
personas, la libertad y el empoderamiento de las
mujeres.

Para lograr esto tenemos que superar una serie de
obstaculos:

Uno de estos son las barreras que se nos presentan
a las mujeres para poder trabajar en las orga-
nizaciones y en la politica. Nuestra identidad
de género, es decir, la forma como hemos sido
educadas y socializadas, no incluye la aspira-
cion al poder y a comportamientos de liderazgo
o de influencia y, por el contrario, juzgamos muy
duramente a las que si se atreven a participar.
Esto se debe a la baja autoestima que tenemos
en relacion con nuestra capacidad politica y de
liderazgo.

Todos estos son aspectos que debemos combatir
si pretendemos construir liderazgos distintos y

transformar las formas tradicionales de ejercer el
poder.

El poder en nuestro cuerpo esta relacionado
con la forma cémo hemos sido socializadas.
Por ejemplo, el poder en el pecho nos indica la
marcada capacidad afectiva considerada como
“propia de las mujeres”, que ha sido reforzada
desde ninas. Las manos, pueden ser otra parte
del cuerpo donde algunas mujeres encuentren su
poder personal y se relaciona con lo que hemos
aprendido del trabajo doméstico y la necesidad
de cumplirlo para satisfacer las necesidades de
las otras personas. En los ojos puede ubicarse
también ese poder personal femenino, ya que
nos ensefan a ver e identificarnos con las necesi-
dades de los demas.

Algunas dreas donde tradicionalmente no se ubica
el poder femenino son la cabeza, los brazos y las
piernas, ya que estos estan relacionados con la
capacidad de razonamiento, toma de decisiones,
fuerza, defensa y lucha. Los érganos genitales
pueden ser identificados con el poder femenino
siempre que impliquen satisfaccion personal
en términos de placer sexual o control sobre la
relacion.

Nuestro cuerpo noséloes fisico, sino que todas sus
partes estan ligadas a las emociones y a la mente,
por lo tanto, vamos a sentir poder en las partes
de nuestro cuerpo con las que nos sintamos mas
seguras y menos poder con las que nos produzcan
un poco de miedo o desconocimiento.




Para tener una verdadera ciudadania se requiere
que todos los derechos humanos nos sean respe-
tados y que podamos ejercerlos libremente. La
ciudadania es la capacidad para poder decidir,
no so6lo sobre el destino de nuestra comu-
nidad, region o pais, sino, ademas, sobre lo que
queremos para nuestras vidas.

Los derechos civiles, como la libertad y la
igualdad, los sociales como la salud, la educa-
cion y la vivienda, los econémicos, como
el derecho al trabajo, a la propiedad y a los
recursos productivos, son los que definen la
ciudadania de las personas. Asi pues, un ejer-
cicio pleno de la ciudadania, se fundamenta
en las posibilidades reales de participar con
poder, en las decisiones respecto a la definicion

y cumplimiento de todos los derechos dados en
sociedades democrdticas.

Ser ciudadanas es ser humanas sujetas, capaces
de protagonizar nuestras propias vidas donde,
haciendo uso de nuestra libertad, podamos
proponer, reivindicar, reclamar, actuar, pensar,
decidir, argumentar y sobre todo, negociar y
hacer pactos. (Quirds, 2000). La ciudadania es,
entonces, el derecho a tener derechos.

La ciudadania requiere que las mujeres ejerzan
un poder personal, que desarrollemos un lide-
razgo en el que tengamos la capacidad de actuar
con autonomia ante las diversas situaciones de la
vida, tanto a nivel personal como en las organi-
zaciones a las que pertenecemos.

= |




CTEI

Reflexiono sobre la sesion:

o2

;Como me siento después de esta sesion?
;Qué fue lo que me parecié mas importante?
;Logré concentrarme en lo que haciamos y
deciamos?

sPor qué?

Si no lo he logrado, ;qué puedo hacer para
lograrlo en la proxima sesion?

SESIONA

C_\UDADANiA PLENA, METAS Y ORGAN’ZACIO

Ccuissse Y

Repaso el tema para lograr metas y organizarnos.

oR*MACG™

&

N
N

Para ejercer la ciudadania
plena las mujeres
necesitamos de lo que
viene de las flechas que
entran a este circulo.

Coloreo con mi lapiz o lapicero la flecha o flechas que
necesitan de mi energia y decisibn para obtenerlas.
Procuro poner una flecha.



Ccuionss Y

Ahora me dispongo a repasar:

¢Cémo hacer un plan de trabajo?
Después de analizar lo aprendido en la sesién y de leer nuevamente el material conceptual. Voy a construir un plan de
trabajo para coser 15 uniformes, utilizando la siguiente guia. Voy a planear cémo, para hacerlo yo sola.

METa ACTIVIDADES RECURsOS RESPONSABLES DE HACERLO Tiempo

Coser 15 uniformes para la
escuela.

Escribo o dibujo como me siento planificando para esta meta.
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Actividad 4

s

Mis apoyos conceptuales.

cQué es la ciudadania plena?”

La ciudadania plena abarca todas las actividades
de las mujeres, y no es real si no tenemos acceso a
la informacién y al manejo del dinero; los presu-
puestos y la generacién de los recursos propios.

Para lograr el ejercicio de nuestra ciudadania
plena, debemos organizarnos, y tener claro lo
que queremos lograr.

La actuacién colectiva, también es necesaria
en el campo laboral, en particular en el campo
empresarial:

e Para montar una empresa entre varias
personas.

* Para unirse para las compras o las ventas
e Para obtener mejores condiciones.

Un plan de trabajo es un instrumento que nos
ayuda a alcanzar nuestras metas. Permite pensar
y anticipar posibilidades, evitar la pérdida de

tiempo y actuar con seguridad hacia el logro
de lo que nos proponemos. Se puede hacer en
forma individual o en grupo, dependiendo de si
queremos alcanzar metas individuales o grupales.
Para elaborarlo, lo primero que debemos hacer
es definir la meta por alcanzar; en esta tarea nos
puede ayudar respondernos a la pregunta “;qué?”:
;qué meta queremos alcanzar con el plan?

Otro aspecto fundamental que debe incluirse en
el plan son las actividades. Para esto podemos
respondernos la pregunta “;cémo?”: ;cémo
vamos a alcanzar las metas propuestas?. Ademas
es importante considerar los recursos, es decir
los materiales que vamos a necesitar, asi como
las personas responsables y el tiempo que tomara
cada actividad.

REsPON-

OBJETIVO AcTiviDADES  RECURSOS saBLes  TIEMPOS
Desarrollar Buscar Teléfono. | Maria. | Medio
un plande | informacién Bus. Teresa. | dia.
accion en la con la Ana.
comunidad Comision Lucia.

para la Nacional de
prevencion | Emergencias.

de desastres.
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SESION

o]

Mis

0

Reflexiono sobre la sesion: Reflexiono acerca de las mejoras que noto en mi vida.
e ;Cémo me siento después de esta sesion? Para ello leo la siguiente lista de posibles mejoras que las
° gQUé fue lo que me parecié mas importante? mujeres que estamos en este programa podrl’amos tener.

Luego encierro en un circulo cualquiera de ellos que
diga lo que me ha pasado a mi. También al final de la
lista, quedan espacios en blanco para que anote todas las
demas mejoras que ha sentido.

e ;Logré concentrarme en lo que haciamos y deciamos?
sPor qué?

e Sino lo he logrado, ;qué puedo hacer para lograrlo en
la proxima sesion?

1. Conozco mejor mis derechos como mujer y los que tengo por el
simple hecho de existir, es decir, de ser una persona humana.

Actividad 2 ‘a 2. He utilizado los medios legales para defender mis derechos.
Como reflexion final de estos primeros meses de capaci- 3. Comprendo que soy una persona mujer integral y que mi
tacién, anoto o dibujo las principales decisiones que he cuerpo, mi mente, mis emociones y mi espiritualidad estdn

integradas.

tomado en esta flor:

4. Reconozco en mi mas fortalezas personales que antes.

5. He encontrado una forma de generar ingresos propios.

6. Ahora tomo mas decisiones por mi misma, sin consultar.




o8

7. Me he integrado a algin grupo comunal o al menos he
preguntado qué debo hacer para integrarme.

8. He dejado de aceptar lo que dicen que puede hacer y que no
puede hacer una mujer y he empezado a decidir lo que yo
misma puedo o no puedo hacer para sentirme mejor.

9. Me he dado cuenta por mi misma que soy mas fuerte de lo que
me imaginaba.

10. He establecido condiciones de mayor equidad con mi pareja y
le he definido limites.

11. He parado la violencia que habia hacia mis hijos.

12. He parado la violencia que habia hacia mi misma.

13. Ahora distribuyo junto con mi familia las diversas labores del
hogar.

14. He buscado nuevas opciones de trabajo fuera de la casa.

15. Comprendo las formas de salir de la exclusién, es que me he
sentido excluida.

16. Ahora sé cudles instituciones del estado se encuentran en mi
comunidad, para qué funcionan y las oportunidades que puede
tener alli.

17. Conozco las empresas privadas que existen en mi comunidad y
conozco qué necesitaria hacer para trabajar ahf.

18. He identificado lo que deseo mejorar en mi vida.

19. Comprendo mejor cémo cuidar mi salud como ser integral.

20. Sea cual sea el tipo de familia que tengo he aprendido que no
hay modelos mejores, lo importante es tener armonia.

21. Logro explicar mejor lo que creo, siento y pienso.

22. Escriba cualquier otro que usted considere a partir de aqui:

Actividad 4

Para grabarlo en mi corazén y como agradecimiento
conmigo misma por ser valienta y permanecer mejo-
rando en este programa, hago un dibujo que represente el
hermoso ser humano mujer que soy.
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AL FINALIZAR EL MANUAL,
LAS PARTICIPANTES SERAN CAPACES DE:

e Comprender la importancia del derecho a la salud.
e ;Qué es la salud integral?
e Relacionar la salud con sus proyectos de vida.

HiLo CONDUCTOR:

e Para que una persona tenga acceso a la salud integral
debe satisfacer una serie de necesidades y tener acceso
a una serie de derechos como: nutricion, ambiente
sano, deporte, descanso, atencion médica, derechos
reproductivos, sexuales, entre otros.



SESIONEI

RINCON DE LA CONSEJERA,

( Respuesta:

Querida Damaris:

Nosotras no nos enfermamos sola-
mente porque hay un virus o porque hace
frio o calor, sino porque nuestra forma de
vivir no nos ayuda. Y vivir no es solamente
comer y dormir: es también sentir y pensar.

Somos seres integrales, con un cuerpo, con
emociones, con pensamientos y espiritua-
lidad. Cuando estamos con buena salud
nos sentimos bien, y eso depende de todas
estas cosas, por eso se le dice salud inte-
gral. Como seres humanas y como mujeres
tenemos el derecho a sentirnos bien.

101




\. , Carta N° 2. \

Querida consefera:

; wchos dotor Aeca/n’za)/c@a
E Z"g; MAS A mmeoz}o. Estoy tMO
/ ;:pzsﬁ'llaf, é(uaé?w@o hacer?.

Silvia.

-

Respuesta:

Querida Silvia:

Los dolores de cabeza tienen causas
muy variadas, y son un ejemplo de que
nuestra salud depende de muchas cosas dife-

rentes, y que para mejorarla, debemos pensar (

de manera integral, es decir, analizar las cosas

que nos hacen dafio en nuestra forma de vivir trabajo minucioso, y con nuestros dientes, si

en general. hay alguna infeccion. Otra causa puede ser
, _ el lugar donde vivimos o trabajamos, si hay

Por ejemplo, e! dolor de cabeza tiene que ver mucha contaminacién, o si tenemos muchas

con nuestra dieta, las cosas que comemos; preocupaciones, nos sentimos mal en la vida

también puede estar relacionado con el y vivimos muy tensas.

estado de nuestros ojos, si hacemos mUChOJ

02 U




Carta N° 3.

- |

r Respuesta:

Querida Cecilia:

Esto nos pasa a menudo a las mujeres,

tiene que ver con la manera en que nos criaron,
y con la forma en que la sociedad patriarcal nos
ensena a desvalorizarnos a nosotras mismas.
Siempre nos han ensenado que somos seres
humanos de segunda clase después de los
hombres, que no valemos, que somos débiles
y que no podemos hacer las cosas solas.

Entonces, el corazén nos late mds rapido,
nos sudan las manos, los musculos se nosJ

endurecen, nos duele la cabeza. Esto es la
manera en la que nuestro cuerpo reacciona
ante estos sentimientos, para defenderse.

Hay que tener cuidado, porque si vivimos
siempre con esta tensién, nos terminamos
enfermando con colitis, gastritis, dolores de
piernas o de espalda, asma, varices, resfrios,
entre otros.

Debemos reaccionary terminar con estos senti-
mientos de incapacidad, jes nuestro derecho y
nuestro deber!. Somos valiosas y capaces, y
nadie tiene derecho a hacernos sentir mal.

)
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Aigeia.

Respuesta:

Querida Angela:

A las mujeres, durante muchos siglos, se nos negé
el derecho a decidir sobre nuestro propio cuerpo.
Durante una buena parte del siglo 20, todavia,
teniamos la obligacién de aceptar ser dependientes
de un hombre que podia disponer de nuestro
cuerpo.

Pero esto hacambiado. Hoy endia, las mujeres somos
duenas de nuestros cuerpos, y tenemos el derecho
de definir cudntos hijos e hijas queremos tener, y
nadie nos puede obligar, en ningin momento.

Es importante que hable con su companeroy le haga
ver su punto de vista. Es nuestro derecho, e incluso,
este derecho esta protegido por el Estado.
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ARTICULOS De ACTUALIDAD:

ArTticuLo 1:

;Como cuidar mi salud?.

La forma de ver la salud ha ido cambiando con el tiempo,
y hoy, se considera que podemos influir sobre nuestra
propia salud, porque depende de nuestra forma de vivir.
Por eso, hay que seguir principios fundamentales:

Hacer ejercicio regularmente, por lo menos 3 veces
por semana. Una forma sencilla es ir a caminar una
hora en el dia.

Comer de manera balanceada. La dieta de una mujer
adulta debe ser variada, comer un poco de todo, parti-
cularmente verduras, legumbres y frutas de todos los
colores, y también cereales, un poco de leche y queso
y un poco de carne. Muchas personas especialistas
aconsejan comer mas pescado que carne de res, cerdo
o pollo.

Tomar el tiempo para descansar. No pidamos a nuestro
cuerpo mas de lo que puede dar. Debemos aprender

a quererlo, escucharlo y sentirlo, y cuando nos indica
sus necesidades, cuidarlo y dejarlo descansar. Forma
parte del respeto y del amor que nos debemos a noso-
tras mismas.

* Mantener una actitud positiva frente a la vida. Si
pensamos que no lo vamos a lograr, que nuestra vida
siempre tiene problemas que no tienen solucién, si nos
sentimos deprimidas, temerosas, rencorosas o enojadas
con la vida y con los demds, no podremos tener una
buena salud. Los sentimientos negativos enferman. Por
el contrario, si nos sentimos optimistas, interesadas en
nuestra vida y llenas de entusiasmo, esta energia posi-
tiva serd determinante para mantenernos con buena
salud. Claro que esto no sélo depende de nosotras,
pero podemos ayudar con una actitud positiva.

Si seguimos estos principios y evitamos sustancias que
pueden danar nuestro organismo, el bienestar crece con
el tiempo. Un compromiso para cambiar los habitos en
nuestro estilo de vida aportara beneficios a largo plazo en

nuestro bienestar. 105
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ARrTicuLO 2:

Nuestra salud depende, en parte,
de la calidad de nuestras relaciones.

Hay otros aspectos de la salud que entendemos de
manera diferente ahora. Por ejemplo, se ha descu-
bierto que no es saludable ponerse dura o aislarse para
enfrentar los problemas en la vida, porque la calidad de
nuestras relaciones con las otras personas es muy impor-
tante para nuestra salud. Los seres humanos tenemos el
poder de sanarnos y de sanar a otras personas, y cada
vez que nos encontramos con otra persona, tenemos esta
oportunidad.

Para poder establecer relaciones sanadoras con otras
personas debemos volvernos mas sensibles. Dice el Dr.
Carvajal, médico muy exitoso que ha desarrollado estas
ideas, que “la nota clave de la humanidad es la sensibi-
lidad, lo cual es diferente a la sensibleria; la sensibilidad
es responsable, inteligente, solidaria, fluida y sobretodo,
tierna”.

Dice que debemos recuperar nuestra ternura, porque “es
el pasaporte universal”, que nadie ni nada puede resistirse
a ella, y que “si se cultiva la ternura se cultiva la vida,
porque la vida es blanda, es flexible y tierna”.

La mayoria de nuestras enfermedades son el resultado de
la ruptura en nuestras relaciones con las personas.

ARrTicuLo 3:

En Costa Rica, la salud mental de
las mujeres no esta bien atendida.

En Costa Rica la salud mental desde los servicios, segln
la Dra. Maria Elena Lépez, de Servicios de Salud del
Ministerio de Salud, no existe. Un problema critico para
las mujeres esta reflejado en como se ha “medicalizado”
su infelicidad bajo el diagnéstico de depresion, y como la
angustia y el malestar emocional femenino se ha denomi-
nado como enfermedad mental.

En el afio 1996, casi el 70% de las incapacidades por tras-
tornos mentales no psicéticos correspondieron a mujeres,
con un promedio de dias superior para ellas (16.89%) que
para los hombres (11.79%). Estos padecimientos fueron
la causa de mds del 9% del total de incapacidades de las
mujeres en ese aino (Morice y Solis, 1998).

Estos nimeros confirman lo que dijimos anteriormente, a
nosotras las mujeres, nos toca vivir cosas dificiles, como
cuidar a nuestras hijas e hijos, al mismo tiempo traer
el dinero a la casa, sufrir la violencia en el hogar y ver
como hacemos para darle de comer a la familia. Y nos
enfermamos.

Pero cuando vamos a buscar ayuda antes de enfermarnos,
porque nos sentimos mal, la mayoria de los médicos nos
dan pastillas en vez de ayudarnos a ver mas claro y mejorar
nuestra situacion.



SESION3
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;Qué hago para mi salud?.

Lleno el siguiente formulario; pensandolo

cuidadosamente, tratando de ser lo mas sincera que
pueda conmigo misma, por el carifo que me tengo.

3 QUE TAN A MENUDO HAGO
LAS SIGUIENTES COSAS?

Hago ejercicio o voy a caminar.

TesT DE AUTODIAGNOSTICO,

A
MENUDO

A VECES

NuNca

Como verduras.

Como frutas.

Como cereales integrales y maiz.

Como poco pan blanco.

Trato de no comer comida “basura”.

Duermo un minimo de 7 horas diarias.

Tomo tiempo para descansar.

Cuido mis relaciones con las personas
de mi familia, mi pareja: actio con
ternura, pero dandome a respetar.

Dedico tiempo a hacer cosas que me
gustan.

" <
3QUE TAN A MENUDO HAGO
LAS SIGUIENTES COSAS?

MENUDO

A VECES

NuNca

Tomo mis propias decisiones.

Me siento capaz y tranquila.

Vivo en un lugar con poca
contaminacion.

Trabajo en un lugar con poca
contaminacion.

Siento que me alcanza la plata para
lo basico.
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Después de llenar el cuadro, busco mi caso en las
siguientes descripciones:

Contesté “a menudo” mas de 10 veces: ifelicidades,
siga asi, tiene una vida muy saludable!. Para sentirse
super bien, analice sus respuestas negativas y piense
en la manera en que puede mejorar esta situacion.

Contestd “a menudo” o “a veces” mas de 10 veces: su
vida no le esta trayendo todas las satisfacciones que
podria traerle, pero ha empezado a pensar en usted
misma y a cuidarse. Analice las cosas que no esta
haciendo o haciendo muy poco, trate de identificar las
razones y ver como puede mejorar estas situaciones.

Ya ha tomado decisiones, s6lo tome las que le faltan.
iSe las merece!.

e Contesto “nunca” mas de 10 veces: no se esta cuidando
como se merece, y su salud puede estar en peligro,
especialmente si esta cerca de los 40 afos. Es urgente
que analice esta lista de cosas para mejorar sus condi-
ciones de salud, y que escoja una o dos para empezar
a practicarlas YA.

Si su situacion es dificil, empiece por dedicarse unos 15
minutos diarios, y trate de mejorar la comida con alimentos
mas sanos. Tome esta decision, y vera que, en unos meses,
su vida empezara a cambiar.




ENTREVISTAS Y TESTIMONIOS,

Entrevista del doctor Jorge Carvajal Posada, adaptado de
Davida red y de su libro “HACIA UNA MEDICINA CON ALMA”.

:Qué enferma primero?.

Respuesta: Desde 1950, los
estudios médicos demuestran
que el patréon de la personalidad
tiene mucha influencia sobre la
enfermedad y sobre el riesgo de
enfermarse.

Dicen que usted propone que las personas se
curen con la paz interior en vez de con pasti-
llas, jva a quebrar a las farmacias!.

Respuesta: La primera necesidad de una
persona enferma es paz. Si nosotros como
médicos no tenemos paz interior, si N0 SOMOs
capaces de escuchar a la persona que busca
ayuda con paz interior, no podemos reco-
nocer su necesidad.
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PEro . z
lap 7 éque tiene
az que v
R conla enferm da
espuesta: edad?,

Eso significa entonces que
;no me puedo enojar?.

Respuesta: No es grave si se siente
enojo de vez en cuando, por algo que se le
presenta. Pero si usted vive con un enojo O
un resentimiento profundo y constante si
puede enfermarse. ’

ninguna de las cosas
tido. Pero entonces,

Es cierto que sin paz,
que se haga tiene sen
;qué recomienda?.

Toda la vida es para Vivir,

vida es sentir.

Ah{ noto que estoy vivo, estoy resonando,
vibrando, conmovido, en presente, porque

he rescatado mi capacidad de sentir.

y el sentido de la




SESIONIG

DOCUMENTOS DE INTERES.

El valor sagrado de las crisis.

Las crisis en la vida son grandes oportunidades para
mejorar. A menudo, los problemas y las limitaciones
vienen de que no hemos tomado las decisiones que
debiamos tomar, y dejamos que otros lo hagan por noso-
tras. Por un lado no nos sentimos capaces, y por otro lado
no buscamos ayuda.

Dice el doctor Carvajal:

“Necesitamos tocar fondo. Muchas veces la vida nos lleva
a desnudarnos y a tocar el fondo oscuro porque solamente
alli vamos a percibir la tormenta del alma, la rafaga de
luz que puede transformar nuestra vida. Comprendemos
entonces que no hay limitacién que no sea una leccion;
no hay limitacién que no sea una oportunidad... No sabes
pedir ayuda, y la vida te regala una enfermedad en la que
necesitas un punto de apoyo, una muleta. El hombro de tu
mam4d, de tu hermana, de tu amiga, de tu vecina; alguien
que te tenga que bafar, que te tenga que cuidar. Solamente
cuando desciendes a esta situacion de humildad aprendes
la leccion.”(Hacia una medicina con alma).

3
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EL ARTE DE PREGUNTARNOS PARA SANAR.

Para mejorar nuestra salud y nuestra vida debemos ser
menos pasivas, y no dejar que pasen las cosas sin cues-
tionarlas; debemos aprender a cuestionar las situaciones,
a analizar y evaluar. Todo ello empieza por aprender a
preguntar.

Porque sin preguntas no hay respuestas posibles. Lo que
importa no son las respuestas sino las preguntas, porque
cuando nos hacemos la pregunta correcta, siempre obte-
nemos respuesta.

El arte de vivir y el arte de ser, es el arte de interrogarse, de
replantearse cosas y de cambiar permanentemente.

Las siguientes preguntas son bases para despertar, para ver
las cosas desde otro punto de vista, para buscar soluciones
nuevas a problemas de siempre. Léalas con detenimiento,
meditelas, escribalas en un lugar donde las pueda ver
cuando hace los oficios de la casa. Escriba en bonito las
que mas le gusten, enmdrquelas y cuélguelas en la pared,
o regdleselas a sus amigas y a su familia.

;Cémo podemos cambiar si no nos conocemos?.
;Cémo puedo cambiar lo que no conozco?.

;Coémo puedo llegar si no he partido?.

;Cémo puedo tener futuro si no tengo presente, si no
me quiero hoy?.

;Cémo puedo tener algo si no me tengo a mi?.

;Cémo puedo amar si no me amo?.

sCoémo luchar por la luz, contra la sombra, sin encender
mi propia luz?.

;Como cambiar la estrategia de la vida?. Aceptandome
sin culpa, sin remordimiento, sin ser la carcelera y la
prisionera, sino reconociendo que tengo las llaves en
mi corazén, y que puedo liberarme.

;Cémo comprender que yo ya soy salud, que yo ya
soy perfecta, que no necesito ser como nadie porque
la naturaleza me hizo Unica, total, e indivisible, para
aportar la nota de mi masica fundamental al mundo?.
;Cémo aceptarme, entonces, como soy: violin, flauta,
trompeta, o pajarita, de todas maneras parte esencial y
original de la musica del mundo?.

(Adaptado de Hacia una medicina con alma. J. Carvajal).



EL ARTE DE UTILIZAR LA IMAGINACION PARA SANAR.

Muchas personas, en el dia de hoy, tienen un problema
con la prisa. Todo debe ir rapido, todo es deprisa, no hay
tiempo. Esta sensacion de prisa nos trae muchos problemas
fisicos, nos sentimos ansiosas, estresadas, tensas y esto
nos puede llevar hasta a padecer de enfermedades como
la hipertension, la arteriosclerosis y se nos puede enfermar
el corazon.

Un ndmero creciente de personas en el campo de la
medicina estd empezando a proponer a las personas
que padecen de estos problemas, que utilicen la imagi-
nacion para aliviarse. Es algo que se aprende facilmente,
porque la imaginacion es un don que tenemos todos los
seres humanos. Los efectos se dejan ver en lo siguiente: el
corazén late mejor, la presion de la sangre se regula, los
musculos se relajan y la sangre, al circular mejor, trae mas
oxigeno a ciertas zonas del cuerpo.

Son técnicas conocidas de las sociedades orientales, como
China o Japén, desde hace miles de afos. Todas consisten
en “parar el tiempo”.

Puede probar la siguiente:

Se sienta comodamente, cierra los ojos, y se imagina que
esta sentada a la par de un rio muy hermoso, y observa
como va bajando el agua, como algunas ramitas van
bajando con la corriente del rio. Ve las piedras en el agua
transparente, los pequefos torbellinos alrededor de ellas,
y escucha el sonido cristalino. Tal vez haya unos pajaros
refrescandose en la orilla.

Cada vez que le llega un pensamiento que la interrumpe,
lo encierra en una ramita, lo deja que se vaya alejando con
la corriente de agua, hasta salir de su campo de vision.

Se queda asi el tiempo que quiera.

(Adaptado de “El espacio — tiempo y la salud” Dr. Larry
Dossey).

Me pregunto: ;Este conocimiento sobre la salud, en qué
me puede ayudar?. j;Hay cosas que quiero cambiar o
reforzar?.




SESIONES

ACTIVIDADES DE APRENDIZA ¢

Mi salud corporal:

Mi salud espiritual:

Mi salud
emocional:

Clcuisns

Objetivos:

1. Definir el concepto de salud integral.

2. Aplicarlo a la vida personal. Mi salud mental:

Vuelvo a leer el Rincon de la Consejera, y apunto en los
siguientes circulos qué es la salud integral para mi.

e



COITE

Vuelvo a leer el primer articulo de la seccion 2, y reflexiono sobre lo que dice, completando el siguiente cuadro:

CONTESTO: ;QUE HAGO PARA MI SALUD?

Hacer ejercicio regularmente:
e ;Coémo trato a mi cuerpo?.

e ;Voy a caminar, o hago ejercicio?.
e ;0 le exijo esfuerzos sin cuidados?.

Comer de manera balanceada:

e ;Qué alimentos como?.

e ;Corresponde a una dieta balanceada, como se describe
en el texto?.

Tomar el tiempo de descansar:

e ;Coémo me siento, cansada, o con buena energia?.
e ;Duermo lo suficiente?.
e ;Tomo tiempo para descansar?.

Mantener una actitud positiva frente a la vida:
e ;Qué pienso de mi vida?.

* ;Me gusta como es?.

* ;Me siento optimista, con animo para seguir?.

iz




Vuelvo a leer el segundo articulo de la seccion 2 y reflexiono sobre las personas cercanas a mi; mi familia, mi pareja, mis
amigas y amigos, las compaferas y compaieros de trabajo.

Califico la relacién como buena, regular, mala. Llenando el siguiente gréfico:

PERSONAS CON QUIENES ME RELACIONO:? éC()MO PUEDO MEJORAR MI RELACION CON ELLAS Y ELLOS?.

o
<
=
=)
Q
pre
e

Mi familia.

Mi pareja.

Mis amigas y amigos.

Mis compaiieras y companeros de
trabajo.

Mis vecinas y vecinos.

Hago un balance:

e ;Cémo estan mis relaciones con las demas personas?. ¢ ;Como puedo mejorar esta situacion?. Mantengo
presente que hay varias formas: puedo mejorar la

relaciéon o, si no es posible, dejar de alimentarla,
para que se vaya distanciando hasta el momento que
desaparece.

e ;Como estd este balance, positivo o negativo?, ;mis
relaciones ayudan a mi salud, ayudan a la salud de las
personas con quienes me relaciono, o no?.

8



Clcuianss Y

Vuelvo a leer la seccion 3, el correo de las lectoras, y voy
pensando en la manera en que siento que puedo ejercer
mi derecho a la salud.

Lasaludesunderechohumanoy underecho delas mujeres.
Para nosotras, la salud se presenta de manera diferente que

Examino mi derecho a la salud:

para los hombres, porque el mantenimiento de la salud de
nuestro ser incluye la maternidad, y ademas, la sociedad
patriarcal nos ha encargado de cuidar la salud de otras
personas, los ninos y las nifas, las personas mayores vy el
resto de la familia.

Por ello, tenemos necesidades particulares que los hombres
s6lo tienen cuando empiezan a compartir el cuido de la
familia.

No Lo Si Lo
PUEDO  PUEDO
EJERCER  EJERCER

TENGO QUE MEJORAR ESTA SITUACION.

DerecHO: Y LO PUEDO HACER ASi:

Derecho a una vida feliz que se puede disfrutar en la
alegria y tranquilidad.

Derecho a disfrutar una vida sin violencia.

Derecho a una alimentacion adecuada.

Derecho a un ambiente limpio y sano.

o
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DERECHO:

Derecho a cuidar mi ser haciendo ejercicio o
practicando un deporte.

No Lo Si Lo
PUEDO  PUEDO
EJERCER  EJERCER

TenGo QUE MEJORAR ESTA SITUACION.

Y LO PUEDO HACER ASi:

Derecho a cuidar mi ser con la recreacién y el
descanso.

Derecho a tener acceso a la informacion, la orientacion
y la atencién médica.

Derecho a decidir libremente y responsablemente el
ndmero de hijas e hijos que quiero tener.

Derecho a recibir informacién, orientacion y servicios
médicos adecuados antes, durante y después del parto.

Derecho a una vida sexual que me guste.

Derecho a darle de mamar a mi bebé sin que mi
trabajo o mi estado de salud me lo impidan.

Derecho a la paternidad responsable, es decir, a que
el papa de mis hijos e hijas actie como un verdadero

papa.




Analizo mis respuestas y escojo tres cosas que voy a hacer . &
para ejercer mejor mi derecho a la salud, y las escribo o Actividad 4 ‘a

las dibujo en los circulos de abajo.

Vuelvo a leer las secciones 4, 6 y 7 y hago los ejercicios
que ahi se proponen.

Luego, reflexiono:

* ;Logré sentirme mas en paz?.

e ;Logré disfrutar mas el momento presente?.

e ;Cudl de éstos voy a practicar con regularidad?.

e Si no voy a practicar ninguno, ;qué voy a hacer para
mejorar mi estado de animo, mi paz interior, mi rela-
cion con las personas?.

(r=]|




SESIONES

M DIARIO.

Indico aqui lo que estoy haciendo este mes para lograr ;Qué he aprendido en este folleto, que voy a aplicar
mis proyectos de vida y aplicar mi plan de accién. para poner en prdctica mi plan de accién y mis
proyectos de vida?.

22



EDUCACION, CAPACITACION
TECNICA Y APRENDIZAJE




AL FINALIZAR EL MANUAL,
LAS PARTICIPANTES SERAN CAPACES DE:

Comprender la importancia de la educacion.
Comprender qué es educacién y cuales son
los obstdculos para las mujeres, ya que la
educacion, en general, es uno de los prin-
cipales mecanismos de exclusion, y aunque
las mujeres han mejorado su nivel educativo,
siguen siendo excluidas en este campo.

Conocer las posibilidades que existen para
educarse y donde encontrar la informacion.

Relacionar la educacién con sus proyectos de
vida y su plan de accién.



Respuesta:
Querida Marcela:

Para comenzar, la felicito por su decisién.

Educarse es muy importante para sentirse mas
capaz y valiosa. En nuestra sociedad, es indis-
pensable leer y escribir facilmente. Ademas, ya

o
=
=
=
O
=

casi no hay lugares de trabajo o de estudio donde
se puede entrar sin la primaria aprobada, asi que
si no la tiene, lo mejor es empezar por ahi.

Para terminar la primaria, lomejoresiralaescuela
mads cercana y preguntar si tiene un programa de
educacion de personas adultas y matricularse.
jAsi de sencillo!.
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Respuesta:
Querida Ligia:

Preglintese qué le gusta, ya que lo aprendera
mejor y mas rapido. Puede ser algun oficio, como
la reposteria o la costura, o de artesania, como
pintura o cerdmica. También, puede decidir sacar
la secundaria. Es importante que no piense tanto
en lo que debe hacer, sino en lo que quiere. Esto
es muy importante para usted.
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| Carta N° 3.

Respuesta:
Querida Alicia:

Digale a su familia que estd muy equivocada,
no es cierto que sélo se puede aprender en la
juventud. El ser humano aprende en todas las
edades, es una necesidad de la vida. No se deja
nunca de aprender, a menos que una lo decida.
La diferencia con la juventud, es que las personas
adultas no aprenden las cosas que no tienen
sentido para ellas.

o
=
=
=
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=

Ademas, usted no esta vieja. La esperanza de
vida para las mujeres en nuestro pais es de mas
de 80 afos, asi que usted apenas ha vivido la
mitad. Le queda toda la otra mitad por construir
y disfrutar.
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Respuesta:
Querida Cecilia:

Digale a su esposo que no es asi. Estd compro-
bado que las personas que estudiaron hasta el
bachillerato no caen en la pobreza tanto como
las que no tienen estos estudios. Es decir, que si
usted saca la secundaria, tendra mas capacidad
para ganar dinero de diferentes maneras. Por
ejemplo, si busca un empleo, habrd mas lugares
en los que podrd dejar una solicitud; si decide
poner un negocio, tendrd mds facilidad para
tener buenas ideas y se organizara mejor para
ponerlas en préactica. Con el estudio, siempre
saldra ganando.
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SESIONI2

EL MUNDO D€ HOY:

En este nuevo siglo que empezamos a vivir, las cosas han
cambiado mucho, y tal vez, no nos hayamos dado cuenta,
pero actualmente es dificil encontrar un empleo estable,
que no vaya a cambiar, en el que nos pidan siempre lo
mismo.

Ahora nadie puede aprender una carrera y decir que ya
termind y que esto serd suficiente para tener un empleo
estable.

Por lo contrario, hay que estar siempre aprendiendo cosas
nuevas, adaptandose a nuevas situaciones. Nadie puede
dejar de aprender.

Esto es lo que dicen todos los estudios de la Organizacion
Internacional del Trabajo (OIT).

Ademads, la sociedad sigue cambiando muy rapidamente
en la vida diaria, la gente utiliza muchas maquinas que
hay que saber utilizar como: carros, celulares y computa-
doras. No podemos vivir en esta sociedad, con sélo lo que
aprendemos en la casa y en la escuela.

o
=
=
=
O
=
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SESIONE3
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TesT DE AUTODIAGNOSTICO,

Test: ;Como me criaron?.

o
=
=
=)
O
=

Muchas mujeres no estudiamos porque en nuestra familia
no era considerado como algo importante, sobre todo para
las mujeres. Nosotras teniamos que servir a los demas,

6. Me decian que lo importante para mi futuro
era casarme y tener hijos e hijas.

casarnos y tener hijos. Aprendimos a ser dependientes de 7. Me decian que lo importante para mi eran
los hombres y no a valernos por nosotras mismas. Esto se los estudios.
ha quedado grabado en nuestra mente y nuestro corazén 8. Tenfa que cuidar a mis hermanos y hermanas

y hoy, todavia, nos cuesta pensar que podemos estudiar y

mas pequefos y no tenia tiempo para las
lograr la autonomia.

tareas de la escuela.

Este test es para que veamos hasta qué punto hemos sido 9

: ' ' Tenia todo el tiempo para hacer mis tareas
educadas para ser sumisas y quedarnos sin estudios.

de la escuela.

Conteste las siguientes preguntas con si o no. 10. Mi padre y mi madre me hablaban o me

preguntaban sobre el oficio o la profesion
que queria tener cuando fuera grande.

Mi padre y mi madre me mandaron a la escuela.

Me mandaron al colegio.

Me sacaron de la escuela o del colegio.

Tenia que ayudar a mi madre antes de ir a la
escuela en la mafana.

Tenia que ayudarla con el trabajo de la casa
después de ir a la escuela.

Su familia, padre y madre, la apoyaron para estudiar, si sus
respuestas fueron asi: 1 si, 2 si, 3 no, 4 no, 5 no, 6 no, 7
si, 8 no, 9si, 10 no.

Si sus respuestas fueron muy diferentes, significa que usted
tuvo poco apoyo para estudiar. No se desanime, jnunca es
tarde!.

Ademas, si usted no tuvo ayuda de su familiay esta leyendo
este folleto, significa que tiene una increible capacidad de
superacion y de estudio, asi que, jadelante!.
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SESION'S

ENTREVISTAS Y TESTIMON) s,

Este mes, estuvimos entrevistando a mujeres para saber
como y por qué se pusieron a estudiar:

Clarita.

Entrevista con Clarita, de 42 anos. Ella vive sola con sus 2
hijas y su hijo menor. Trabaja en una soda y estd pensando
en tomar un curso de manipulacion de alimentos en el INA
y abrir su propio negocio con su hija mayor que estudi6
contabilidad.

Clarita: A mi, lo que me despert6 fue un folleto que
me prestaron unas amigas. Recuerdo que
era una tira comica.

Periodista: ;Y de qué hablaba?.

Clarita: De una mujer victima de violencia. Yo
también era victima de violencia.

Periodista: ;Y qué pasé?.

Clarita: Mira, lo que este tipo le decia a la mujer en
la historia, lo que le hacia, era lo mismitico
que yo estaba pasando.

Periodista: ~ jClaro, todos hacen lo mismo!.

Clarita:

Periodista:
Clarita:

Periodista:

Clarita:

Periodista:
Clarita:

Es cierto. Y eso fue lo que yo senti, no estoy
sola, yo no soy un caso particular, jsomos
un monton!.

;Y esto te dio valor?.

Claro, me dije que si hay un montén de
hombres asi, hay también un montén de
mujeres que saben qué hacer, esto tiene
remedio.

;Y es asi que empezaste a educarte?.

Si, fui a la Oficina Municipal de la Mujer de
la Municipalidad y ahi, la encargada me dio
la direccion de una Asociaciéon de Mujeres,
y aprendi.

;Qué aprendio?.

iTodo!. Me eduqué, me mandaron a capa-
citarme, creci, aprendi a valorarme como

personay como mujer, a tener mayor autoes-
tima y darme a respetar.

Ahora que vivo en paz, no entiendo cémo
pude haber vivido tanto tiempo sin capaci-
tarme, educarme, jla felicidad se aprende!.



Marlene.

Entrevista con Marlene. Tiene 38 anos y salié del colegio
en noveno ano. Vive con su compafero, su hija y su
hijo. Como queria estar con ellos cuando llegaran de la
escuela, tomd un curso para aprender a arreglar electrodo-
mésticos tales como: planchas, licuadoras, percoladores,
entre otros. Luego puso su taller, junto con una venta de
repuestos para estos aparatos. Ahora, tiene dos ayudantes,
y le llega mucha gente.

Periodista:

Marlene:

Periodista:

Marlene:

Periodista:

Marlene:

sMarlene, cémo te pusiste a estudiar?.

Al inicio fue por necesidad. Queria aprender
algo que me diera un poquito de dinero sin
tener que irme de la casa, porque tenfa a mi
hija y mi hijo muy pequefos.

Y, ;como te metiste en algo tan diferente
como la reparacién de electrodomésticos?.

Es que a mi siempre me ha gustado desarmar
cosas para ver como son por dentro. ;Y mi
mama decia que me parecia a un varon,
que nunca iba a casarme!.

Me imagino que no te dejaron...

iVieras el dia que le desarmé el reloj de la
sala y que me sobraban piezas para volver a
armarlo!. {Fue la Gltima vez que me dejaron!.
Pero me quedo siempre esa curiosidad.

Periodista:

Marlene:

Periodista:

Marlene:

Periodista:

Marlene:

Entonces, ;cuando fuiste a ver lo que tenia
el INA, te acordaste?.

Si. Como a mi eso me gusta tanto, no me
cuesta trabajar largas horas en eso. Aunque
ahora, ya tengo ayudantes y no es tanto como
antes. Ya me acomodé. Claro, tuve que estu-
diar muchas otras cosas para lograrlo, como
venta y contabilidad.

Asi que ahora que tu negocio esta hecho,
tu hija y tu hijo son grandes, disfrutas tu
tiempo libre...

Bueno, depende de lo que Ilames tiempo
libre. Debo mantenerme al dia en lo que
hago, porque los aparatos electrodomésticos
van cambiando y tengo que saber como son
los nuevos. También estoy sacando el bachi-
llerato porque quiero seguir estudiando;
quiero ir a la universidad.

sPor qué?.

Para entender como son las cosas en el
mundo, para orientar a mi familia, para
cuidarme mejor, en fin, idisfrutar de la
vida!.
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INFORMACION INTERESANTE,

Las mujeres seguimos estudiando lo que menos nos sirve
para lograr la igualdad real.

Este cuadro nos indica qué proporciéon de mujeres y de
hombres nos matriculamos en las carreras de INA para
sacar un titulo.

HoOMBRES

De 100
estudiantes, 93
son hombres.

MUJERES

De 100
estudiantes, sélo
7 son mujeres.

AREAS DE FORMACION

Cursos de electrénica, para
aprender sobre aparatos como
teléfonos, computadoras, lectores
de CD o de DVD, por ejemplo.

Tecnologia de materiales. De 100 De 100
estudiantes, sélo | estudiantes, 96

4 son mujeres. hombres.

Trabajo de secretaria. De 100 De 100
estudiantes, 73 estudiantes,
son mujeres. s6lo 27 son

hombres.

Confeccién industrial de ropa. De 100 De 100

estudiantes, 29
son hombres.

estudiantes, 71
son mujeres.

Fuente: UDE, INA, 2000.

Estos nimeros nos indican que las mujeres nos quedamos
aprendiendo las cosas que siempre hemos hecho como:
coser y ayudar en las oficinas, en vez de buscar cosas mas
modernas que ofrecen mds oportunidades y mds segu-
ridad para el futuro como reparar o trabajar con maquinas
y productos modernos, lo que Ilaman tecnologia.

Cuando nos metemos a estudiar un oficio, casi siempre
pensamos en algo de cocina como reposteria o comidas,
costura, belleza o cuidar a otras personas. Es natural,
porque es lo que aprendimos como mujeres. Pero si
queremos llegar a tener un lugar importante en la sociedad
y ganar el mismo dinero que los hombres, no podemos
quedarnos s6lo en eso, debemos pensar diferente y abrir
las posibilidades.

Sin embargo, las mujeres, ;si podemos!.

;Sabia usted que las mujeres obtenemos mejores resul-
tados en el estudio que los hombres?.

En el ano 2003, en la escuela primaria, de 100 mucha-
chos, 82 terminaron el estudio, y de 100 muchachas, 88
lo terminaron. En las escuelas nocturnas, de 100 hombres
salieron 87 con titulo, y de 100 mujeres, salieron 94 con
titulo, jcasi todas!.



Hay muchos grupos de mujeres que nos pueden apoyar.
El grupo de mujeres de Santa Fe.

Un ejemplo de lo que podemos hacer y de los beneficios
que nos trae la educacién lo da el grupo de mujeres de
Santa Fe.

Para surgir, ellas se organizaron primero para estu-
diar; tomaron varios cursos con el Instituto Nacional de
Aprendizaje (INA), dicen que asi “disfrutaron del aprendi-
zaje y expandieron sus posibilidades profesionales”.

Fueron, en particular, cinco cursos:

e Administracion de Micro-empresas Agropecuarias.
e Abonos Organicos.

e Serigrafia.

e Panesy Galletas.

* Manipulacién de Alimentos.

Ellas comentan, “el Grupo de Mujeres pretende poner
esta nueva sabiduria a trabajar en un proyecto micro-
empresarial. El Grupo todavia no ha escogido un modelo
para su negocio, pero han pensado en muchas cosas que
vienen, directamente o indirectamente, de los cursos que
tomaron con el INA. Debido a las dificultades de manejar
un negocio en una zona tan alejada, el Grupo de Mujeres
va a seguir con mucha cautela, pero las capacitaciones
que han recibido del INA les han dado la sabiduria y

confianza para competir en cualquier mercado en el
cual deseen entrar. También han recibido capacitacion
con el Ministerio de Agricultura y Ganaderia (MAG)”.

Otros grupos organizados.

Hay muchos grupos de mujeres que se han organizado y
que ofrecen servicios. Estos grupos ofrecen capacitacion
a las mujeres porque se dieron cuenta de que la educa-
cion es indispensable para cualquier cosa que queramos
hacer: salir de la violencia, mejorar nuestros ingresos y
organizarnos para mejorar las condiciones de nuestra
comunidad.

Por ejemplo, la Coordinadora de Mujeres Campesinas,
que une a 40 grupos locales de mujeres rurales, ayuda a
éstas a educarse para lograr el ejercicio de sus derechos
en las comunidades en que viven.

Otros grupos se organizaron en asociaciones y educan a
mujeres para ayudarles a salir de la violencia, como la
Asociacion Alianza de Mujeres Costarricenses (AMC), el
Centro Feminista de Informacion y Accién (CEFEMINA) o
el Colectivo de Mujeres Pancha Carrasco.

Las investigaciones han demostrado que, para envejecer
de manera sana y saludable, es importante hacer ejer-
cicio, pero es mas importante ain seguir educandose y
aprendiendo cosas nuevas.
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3 DONDE Y COMO ENCONTRAR PROGRAMAS EDUCA-
TIVOS O DE CAPACITACION QUE LE SIRVANZ,

3 DONDE ENCONTRAR EDUCACION GRATUITA?.

SESIONZ

CONSseJOS:

Programas especiales en escuelas y colegios publicos.

En las escuelas publicas hay varios programas para las
personas adultas que quieren volver a estudiar. Hay que ir
y preguntar, si la directora o la orientadora de la escuela no
lo saben, hay que ir a la Direccién Regional del Ministerio
de Educacion Publica, y ahi se encontrard la informacion
de donde estan los programas para personas adultas.

Hay posibilidades para terminar los estudios, para aprender
un oficio y para aprender lo que usted sienta que quiere
estudiar para su fortalecimiento y su felicidad personal.

El Instituto Nacional de Aprendizaje (INA).

El Instituto Nacional de Aprendizaje (INA), tiene muchos
cursos interesantes en gran cantidad de temas que usted
ni se imagina.

Vaya al centro del INA y pida informacién. Por ejemplo,
ssabia que el INA trae las capacitaciones a las comuni-
dades si un grupo le hace una solicitud?.

Cada afno, se capacitan unas 78.000 personas de esta
manera, en lugares donde el INA no tiene oficinas.

Se pueden escoger cursos muy variados, por ejemplo,
en temas relacionados con la industria alimentaria, lo
agropecuario, comercio y servicios, turismo, mecanica



de vehiculos, metalmecanica, tecnologia de materiales,
procesos artesanales, ndutico pesquero, textil, industria
grafica y electricidad.

Para realizar la capacitacién, el INA generalmente aporta
el personal docente y la instruccién técnica con las
maquinas necesarias para hacer las practicas y la comu-
nidad se encarga del local.

Para lograrlo, hay que formar un grupo vy solicitarlo, por
ejemplo, por medio de la Oficina Municipal de la Mujer
(OFIM) de la Municipalidad.

Las Municipalidades.

Muchas municipalidades tienen una Oficina Municipal de
la Mujer (OFIM), con una encargada; ahi organizan cursos
para las mujeres y saben de los grupos y asociaciones que
hay, para que pueda visitarlas y averiguar lo que usted
puede aprender con ellas.

Otras instituciones como el Ministerio de Agricultura y
Ganaderia (MAG), o el Instituto de Desarrollo Agrario
(IDA).

El Ministerio de Agricultura y Ganaderia (MAQ), trabaja
con grupos de mujeres que tienen negocios propios y
microempresas y las orienta para aprender lo que deben
saber para sus proyectos productivos. En cada Direccion
Regional del MAG, hay una persona encargada de
coordinar estas acciones, que llaman “enlace de Género”,
y en cada oficina, hay “técnicos” o “técnicas”, que visitan
a los campesinos y a los grupos de mujeres productivas.
Pasa lo mismo en el Instituto de Desarrollo Agrario (IDA).

Puede ir a estas dos instituciones para averiguar los
grupos que existen o, si estd ya en un grupo, puede
solicitar apoyo a estas instituciones.
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ApaendiLAJe

Clcuians Y

Vuelvo a leer el Rincon de la Consejera, y
analizo las respuestas.

Ahora, tomo el lugar de la consejera, leo
las preguntas y trazo una linea que las une
a la respuesta que corresponde, como en
el siguiente ejemplo.

SESIONES

ACTIVIDADES DE APRENDIzA ¢,

Es muy dificil estu-
diar después de los
25 anos, porque
una ya estd vieja.

Hay que aprender
s6lo las cosas que
sirven para buscar
un empleo.

Hay algunos cursos que se
pueden tomar sin terminar la
primaria, pero es mejor termi-
narla, porque hay que poder
leer y escribir bien para todo
en la sociedad actual.

Para volver a
estudiar, hay que
empezar por
terminar la primaria
si no la terminé
cuando nina.

Hay muchas oportunidades
de estudiar gratuitamente, lo
que se requiere es voluntad,
persistencia y el dinero de los
pases.

No es cierto, el ser humano
sigue aprendiendo toda la
vida.

Hay que tener dinero
para poder estudiar.

No es cierto, hay que
aprender a hacer las cosas
que me gustan, porque las
voy a aprender bien y las haré
bien.




CET COII

El mundo de hoy. ;Para qué educarse?.
Vuelvo a leer el texto, y contesto con una palabra o un Vuelvo a leer las entrevistas de Marlene y Clarita, e indico
dibujo en cada circulo, pienso en mi vida: a cual de las dos le corresponden estas razones de volver =
a educarse. En la dltima columna, pienso si también es S
una razén mia. E
, Q
3 QUE HA CAMBIADO bz =
e <B<| <FY Nd
DESDE MI NINEZ¢. <oE| <2&| =%
o0z%| o0zz
w < w < <
OE=| oeZ zF
—ZO | 22> 5
, n =
RAZON PARA EDUCARSE: L

Porque quiero tener mejores
oportunidades de obtener ingresos.

Porque quiero entender mejor como
funciona el mundo.

Porque quiero tener una mayor
autoestima y darme a respetar.

Porque quiero ayudar a que las
personas alrededor mio crezcan.

En los trabajo
S

Porque me gusta.

Porque quiero salir de mi situacion
actual, o mejorarla.

Reflexiono y me pregunto si tengo otras razones para estu-
diar, o si las de Clarita y de Marlene son las mismas que
las mias.

Si tengo otra razén, la anoto.
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Actividad 4 %
que las mujeres no somos tan buenas como los hombres

para estudiar ciertas cosas, como ciencias, mecdnica o
electricidad. Esto se nota en los estudios que escogemos
las mujeres.

Vuelvo a leer la informacion interesante, y analizo las
siguientes ideas.

En el pasado se pensaba que no era bueno que las mujeres
estudiaran, porque esto las podia alejar de su “deber”, que
era obedecer a su esposo y criar a sus hijos e hijas. Ahora,
esto ha cambiado y se considera que las mujeres deben
estudiar igual que los hombres porque es un derecho de * ;C6mo me sentiria si fuera a aprender algo que, supues-
todas las personas. Sin embargo, existe todavia la idea de tamente, hacen los hombres?.

e ;Qué pienso yo de esto?.
e ;Creo que las mujeres podemos hacer de todo?.

COMPLETO EL SIGUIENTE CUADRO:

SIEMPRE HE
QUERIDO
HACERLO

ME SENTIRIA ME SENTIRIA SENTIRIA

ACTIVIDAD COMODA RARA VERGUENZA

Aprender a manejar un camion.

Aprender a construir una casa.

Aprender a manejar dinero.

Aprender a jugar fatbol.

Aprender a reparar carros.

Aprender a utilizar una computadora.

Aprender a hacer rétulos.

Aprender a ser policia.

Reflexiono: ;por qué me sentiria asi?. ;Hay algo que quiero cambiar en mi forma de reaccionar o de pensar?.
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Industria gréfica:

Ccivisads (9 —
etalmecanica:

;Conozco lo que hay para aprender?.

El INA y otras instituciones ofrecen cursos en muy
distintas especialidades. ;Entiendo de qué se trata?.
sHay algo aqui que me Ilama la atencion?.

o e

MODULO I

PUEDO

APRENDER ¢~ >

Tecnologia de materiales:

Nautico pesquero: Procesos artesanales:

Electricidad:

Industria alimentaria:

Agropecuario:

Voy a las instalaciones del INA, a la OFIM de la
Municipalidad a la que pertenece mi comunidad, hablo
con amigas y amigos, y completo los circulos anteriores,
indicando tres actividades para cada rama de las que se
mencionan.
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Clcuisnss Y

;Qué me gusta estudiar?.

Espero que la respuesta me nazca del
corazon.

144

Vuelvo a leer sobre los diferentes grupos de mujeres
que se organizaron. Me siento cémodamente en mi
casa, y me relajo, como aprendi a hacerlo en las
sesiones de trabajo grupal.

Si puedo, pongo una musica suave.
Cierro los ojos.

Relajo cada parte de mi cuerpo, empezando con
la cabeza, el cuello, los hombros, y asi sucesi-
vamente hasta los pies.

La escribo aqui:

Cuando me siento bien relajada,

recuerdo mi vida, desde mi nifiez y mi

juventud, y me pregunto:

e ;Qué mas me gustaria aprender?.

e ;Qué he querido aprender
siempre y no lo he hecho?.




Clcuions? 9

;COomo voy con mi proyecto?.

Pienso en mi proyecto y mi plan de accién y me
pregunto:

e ;Qué he hecho este mes para ejecutar mi plan de
accion?.

;Qué dificultades he encontrado?.

sLo he hablado con algunas personas de mi confianza?.

o
=
=
=
O
=

e ;Estoy satisfecha con lo que he hecho?.

sCémo voy a seguir?.

e ;Qué oportunidades he tenido para acercarme a mis
metas?.

sNecesito apoyo?, jen qué?, ;quiénes podrian
apoyarme?.
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QUE AL FINALIZAR EL M()DULO,

LAS PARTICIPANTES ESTEN EN CAPACIDAD DE:

e Tomar conciencia de que hacer realidad una idea, es

una caracteristica humana y que todas las personas
podemos ser emprendedoras.

e Reconocer lo que necesito, tanto a nivel personal como

de conocimientos, para tener un negocio propio.

HiLO CONDUCTOR:

e Tengo talentos y capacidades para emprender un

negocio personal que me permita generar recursos
propios en condiciones de autonomia y crecimiento.

Una vez reconocido el talento, debo tomar la iniciativa
con técnicas apropiadas y actitudes positivas.




RINCON DE LA CONSEJERA,

"\ Carta N° 1.
e\ —
- Querida CWW’]‘W“‘: —
\ 45 adtos, quLer? © & A:(im

oo prapie y o1 wé fumelie

AtW“We’ —
' MM-W%WWewe]@.

Respuesta:
Querida amiga:

;Sabia usted que la esperanza de vida
tras las mujeres es de mas de los 80 anos de
edad?. Quiere decir que estd apenas a mitad
de su vida. Asi que nada de pensar que estd
acabada, porque no es cierto. ;Querria pasar

los préximos cuarenta aios pensando que
esta muy vieja?. O prefiere pasarlo acep-
tando que es mds centrada, mds capaz, mas
sabia. {Claro que puede empezar su negocio
propiol. Atrévase y no se va a arrepentir.
Conozco mujeres que a los 60 anos deci-
dieron hacer lo que toda la vida sofiaron y
hoy son muy felices.

MODULO 1V




| CartaN°2.
®

Respuesta:

Querida amiga:

iQué bueno que reconoce sus propios
talentos!. Bueno... y ya se ha dado cuenta

que la gente también. Hay muchas mujeres que
han montado su propio negocio sin dejar de ser
responsables con el hogar. Se han organizado para
que a sus hijos los cuiden en alguna guarderia o si
no, pagan para que se los cuiden con las ganan-
cias de su negocio. Con respecto a las labores del
hogar hay varias posibilidades:

a. Si tiene hijos e hijas en edad de ayudar, o un
esposo o compaiero, puede hablar claramente

con todos para distribuir las tareas del
hogar equitativamente.

. Si no tiene hijos en edad de ayudar o

no tiene esposo o companero, quiza
pueda solicitar la ayuda de alguna
familiar o amiga con las labores
domésticas algunas horas a la semana
y puede pagarle de sus ingresos por
costuras.

. En cualquiera de los casos, podria

organizarse para realizar las tareas del
hogar de tal manera que dedique dos
o tres horas diarias a éstas y el resto a
Su negocio.
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\ Carta N° 3.

\% familiares. Lo Que past & &4
- ‘widad semos pocas ?{VWW,y
gmtemewW&éQ/M
a conocers.
® M/,g'evco%defevrded“/
aWWWOWOT’

Respuesta:

Querida amiga:

iQué maravillosa idea! Las plantas medici-
nales estan de moda y hay muchas personas
interesadas en adquirirlas. Hay muchas posi-
bilidades para darse a conocer. Voy a contarle
una de tantas alternativas:

a. Usted misma o con ayuda de amigos
o familiares puede hacer un “volante”
promocional de media hoja en donde

diga el tipo de plantas que vende, qué
beneficios tienen al adquirirlas, su telé-
fono o su direccion para localizarla. En
este primer volante haga un descuento
que atraiga ain mds; como por ejemplo:
“por la compra de dos plantas medici-
nales obtendrd gratis otra planta a su
gusto”.

Con la ayuda de su familia o amigos
saque un dia a la semana para repartir
volantes en las comunidades vecinas.
Notard como empezaran a llamarla o a
visitarla.
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Hola amigas lectoras de nuestra Revista. Hoy les hacemos
llegar un testimonio real muy motivador de una mujer que

decidié emprender un negocio propio.

® | .
S WWM&@Z@W
M nombre es Xinia Sotano. Tengo 37—
] m)/m}/wcmdeftla]ue{a Y deseo
" darles md testimonio de cémo me
comverti em una WW%W
exttosa. Me ﬁu&taﬁa Aebujar ymdm
por casualidad, hice un M»yo en
. uma ukia. M oNnto mis as,
i fmwém)/ W% me w%e
lefpmmmla/:mmeWa o3,
pues me. {J}/oemwmlem
tosa. Cme{Wo%wlerco'éméa
empecé a comprarme Mﬂcwlor%
Weka&mderea)o, 8
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SESION 2

CARTAS DE LAS LECTORAG,

Me casé a los 15 afios
con un hombre 20 afios
mayor que yo que me
agre ia psico oglcamente,
siempre me decia que yo
era tonta e inatil.

Me armé de valor y le dije a mi
marido que iba a trabajar Jos sabados
en un Salén de Belleza. El me dijo:
sestas loca, quién va a cuidar los
chiquitos?. Yo me habia organizado
con mi vecina y entonces le respondi:
Melissa va a cuidarlos y yo le voy
a pagar. Ademas, tengo derecho a
decidir qué hacer.

Un afio después de empezar
F atender a domicilio me
compré un carrito pequefio

ahora puedo atender mas
clientas diariamente. Ahhh, y
ademas los fines de semana
paseo con mis hijos.




fo e i

ym’lammammdndedead&r
Mds tavde, me empleé en un saldn de
belleza donde me di a conocer.

Me Wé} aprendi a hacer uiias
de todo tipo, We)/ defﬂw’n
Cm@o ya estuwe ]Wepamga me puse
m;ﬁmpéoneﬁododeatmcéo’nadoW—
cilio. Hoy tengo 8 clientas diavias y
ijmmmzomwm
diavios. Soy muy trabajadova y vespon-
méie.l’ayoqwémmcﬂdeammg
me compré todas las cosas de mi casa,
mcmo)/n/wm eftq;//tm@olm
vueltas pava comprarme mi casita.

Estoy feliz de haberme independizpdo.

ATREVANSE,
USTEDES PUEDEN HACERLOC.

k. R

Hacia cuadros para el
cuarto de mi hijoy la
gente me decia que eran
maravillosos. Mi esposo
me decia que ademas de
inatil era vaga, pues perdia
tiempo dibujando mientras
podria estar haciendo
oficio en la casa.

Ahora vuelvo a ver mi vida hacia
atras y me agradezco a mi misma el
haber creido en mi talento, el haber
tenido el valor de decidir, la disciplina
para trabajar con metas claras, la
perseverancia para caer y levantarme.
Doy gracias por haber creido en
mi talento, haber tenido el valor de
emprender un negocio personal.

=
©
—
=)
=)
Q
=

Mi marido se puso
violento cuando empecé
a trabajar en el Salon
de Belleza y no estaba
dispuesto a cambiar. Por
eso, lo dejé y me fui a
vivir temporarmente con

una hermana que me
ofreci6 ayuda.

QO°
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La Fundacion Raices para el Desarrollo, en su coleccion
de Desarrollo de Empresarias, nos envia este articulo,
especialmente para mujeres emprendedoras.

éQUE TIENEN EN COMUN LAS MUJERES QUE TOMARON
LA DECISION DE TENER SU PROPIO NEGOCIO?

1. Se preguntaron: ;Reconozco mis propios
talentos, hay alguno que pueda aprovechar para
poner una empresa personal?.

2. También se preguntaron: ;Hay algin oficio
que me gustaria aprender para dedicarme a ello? Y,
sen donde podria aprender ese oficio?.

3. Identificaron entonces el talento que explotaran
o el oficio que aprenderan.

4. Revisaron sus actitudes personales indispensa-
bles para emprender su propio negocio: la confianza
en si mismas y en sus talentos, el valor para tomar
decisiones, el optimismo, la perseverancia, la pasién
que le ponen a sus metas, la fe en que cuando una
persona estd decidida, el universo completo le ayuda

INFORMACION D€ INTeRgs,

a lograrlo. Aprovecharon aquellas actitudes en las que
se sentian fuertes para mejorar otras que lo necesi-
taban. También buscaron ayuda cuando lo consideraron
importante.

Tuvieron muy claras cuiles son las caracteris-
ticas del producto o servicio con el que pueden hacer
negocios. Veamos el ejemplo de una mujer que puso su
propio negocio de “Embellecimiento de Hogares”, que
incluye colchas, edredones, almohadones, cortinas de
todo tipo, alfombras, entre otros.

Caracteristicas del edredon:

- Telas de algodén y nylon.

- Todo tipo de tamanos: camas individuales, camas
matrimoniales tamafo normal, Queen y King.

- Rellenas con algodén y otros rellenos antialérgicos.

- Cosidos con hilos de doble proteccion para que sean
resistentes.

- Cosidos con doble costura invisible por ambos lados.
- Reversibles y de un solo color.

- Con dos, cuatro o cinco almohadones segtn la prefe-
rencia del cliente (almohadones cuadrados, cilin-
dricos para el cuello, y decorativos).



- Se hacen del color y disefio que el cliente desee.

- Les ofrece un mes para pagar y se pueden
apartar.

- Empacados en bolsas de plastico grueso con
zipper de nylon.

- Llevan una etiqueta redonda de cartulina que
dice: “Creaciones Eugenia”, el nimero de telé-
fono y el correo electrénico.

Tenian muy claros los beneficios que obten-
drian sus clientas con sus productos o servicios, es
decir qué necesidad le llenan a sus clientas.

Sigamos con el ejemplo de los edredones. Las nece-
sidades que le llenan a quienes las compran son las
siguientes:

- La necesidad que tienen las personas de ver
bellas sus habitaciones: con disefos alegres y con
colores que armonicen con todo su cuarto.

- Lanecesidad de cobijarse del frio de la noche con
telas que no provoquen alergia.

- La necesidad de poder adquirir cosas para el
hogar sin tener que sacar el dinero completo de
una sola vez.

Averiguaron cudles otras empresas o personas
venden lo mismo o venden productos o servicios que
sirven para lo mismo. Con el ejemplo de los edre-
dones, Eugenia lo averigu6 buscando informacién
en los periddicos, revistas, tiendas y otras personas.
Veamos lo que averiguo:

8.

- Hay una empresa que trae edredones de México
que se llama “VICEY” con telas de gran calidad,
y con disenos muy bellos. Los precios van de
¢25.000 a ¢100.000 y vende por catalogo por
medio de vendedoras. Hay reversibles y para
ninos y ninas.

- Hay unasefora en el barrio, dona Adela, que cose
colchas y edredones, pero la gente le tiene que
llevar las telas. También cose otras cosas. Cobra
entre ¢ 20.000 y ¢30.000. No los hace reversi-
bles. Se deben pagar de contado.

- Hay “unos polacos” que venden colchas. Pero
aunque llenan algunas de las necesidades de los
edredones no son de la misma calidad. Las dan
a pagos y van desde ¢15.000 hasta ¢60.000. No
hay reversibles.

Identificaron quiénes podrian ser sus posibles
clientes, es decir quienes requeririan llenar una nece-
sidad con los productos o servicios que venden. Esto
lo hicieron visitando diferentes barrios de la gran Area
Metropolitana y entrevistando a diferentes personas,
con ayuda de un grupo de estudiantes de un colegio
donde estudia una de las hijas de Eugenia. Saben sus
gustos, preferencias, donde estan ubicados, su nivel
econémico. Por ejemplo, Eugenia identificé clara-
mente quiénes eran sus clientes:

- Son mujeres.

Sus edades son entre 25 y 60 anos.




N\ e

- Son mujeres que trabajan y pueden gastar dinero
en su casa, o tienen un marido o companero que
tiene un buen trabajo.

- Son personas a quienes les gusta ver su casa bella
y especialmente sus habitaciones.

- Se encuentran en todo el pais, pero estan concen-
tradas en Alajuela, Heredia, Cartago, San José, en
residenciales o casas de clase media.

- Les gusta que les den facilidades de pago.

Hicieron una lista de lo que tenfan y de lo que
necesitaban para iniciar su negocio, por ejemplo:
maquinas, equipos, muebles, materiales, teléfono
(Iinea y aparato), un lugar donde producir o dar el
servicio (local, taller). Luego averiguaron los precios
de éstos para saber cuanto debian tener para poder
empezar.

En el caso de Eugenia:

- Tenia: T maquina de coser, sillay un local en su
propia casa.

Necesitaba:

- Lampara: ¢25.000

- Teléfono (linea y aparato): ¢50.000
- Telas para iniciar: ¢100.000

- Otros materiales e hilos: ¢25.000

Total: ¢200.000

10.

11.

Buscaron quién les prestara el dinero

que necesitaban para iniciar el trabajo.
Perdieron el miedo de ir a un Banco a buscar un prés-
tamo. Asi que fueron a todos los bancos que prestan
para este tipo de proyectos, averiguaron y con uno
de ellos obtuvieron su préstamo luego de presentar
los requisitos que el Banco pedia. También hay otras
instituciones que apoyan a las mujeres emprende-
doras como por ejemplo el IMAS.

En el caso de Eugenia fue a un banco y le prestaron
los 200 mil colones que necesita y quedd pagando
solamente ¢6.000 por mes.

Calcularon el costo y el precio de venta
de cada producto o servicio. Para ello determinaron
cuanto le costaban los materiales que usaban, cuanto
costaba el tiempo que se dedicaban a producirlo y
cudnto eran otros gastos necesarios, por ejemplo:
pago de electricidad, pago de recibo telefénico, los
gastos para publicidad y promocion, el gasto por ir a
comprar y salir a vender, entre otros. Luego sumaron
el porcentaje que esperaban ganar.



EN EL CASO DE DONA EUGENIA Y LOS EDREDONES, hicieron afiches y los pegaron en lugares visibles
VEAMOS EL COSTO DE UN EDREDON MATRIMONIAL:

para los y las clientes, distribuyeron volantes,
hicieron ofertas, reunieron a un grupos de vecinos
para presentarles el producto, pagaron anuncios
en algunas revistas o periddicos, entre otros.

3 QUE INCLUYO PARA SABER EL CosTto EN
HOEIO (013 TN (31RO LOLONE En el caso de Eugenia, ella decidié hacer visitas
Costo de los materiales (tela, hilos y otros). ¢ 4.500 personales de ventas y armar grupos de vecinas
Valor del tiempo que dura en producirlo. ¢ 5.000 de diferentes comunidades para mostrarles sus

Gastos en luz, teléfona, publicidad y otros por ) 500 productos, hz}ma rifas e~n cada reunién y r.egalaba
edredon. ¢ 2. un almohadén a la sefiora que le organizaba el
grupo. Le funcioné muy bien.

Total del costo del edredon. ¢12.000
Ahora le sumo al costo la ganancia que deseo
obtener por cada edredén, que es del 30% de lo que ¢ 3.600 . .
e 14. Planearon bien lo que iban a hacer y
S llevaron un control de lo que hacian
Este es el precio minimo al que ¢15.600 q

puedo vender mi producto. para saber si iban por buen camino.

Planificaron su trabajo diario y mensual, pensaron
constantemente en mejoras para su negocio y

12. Buscaron formas de comunicarle a posi- procuraron cumplir lo planificado. Anotaron
bles clientes las ventajas que obtendrian todos los gastos e ingresos que tenfan para saber
de comprar su producto o servicio. si ganaban o perdian y tomar decisiones de seguir

adelante o hacer cambios.
L . Terminando con el caso de los edredones, Eugenia

13. Para lograrlo hicieron visitas personales, sabfa lo que debia hacer diariamente y mensual-
enviaron correos electrénicos, colocaron puestos mente, consigui6 una contadora amiga que le lleva
en lugares donde se encontraban posibles clientes, su contabilidad.
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1. Recuerdo lo que lei en el Rincon de la Consejera y
me pregunto: ;Me identifico con alguna de ellas o se
me parece a alguien que conozco?. ;Qué otras reco-
mendaciones le hubiera dado yo misma?

~

174

2.

ACTIVIDADES DE APREND)z4

\6 5
|
246 4

Autoprendizaje

Reflexiono para mi misma y luego dibujo o escribo
al menos tres talentos que haya identificado en mi.
DE SEGURO LOS TENGO.

ESTOS SON TRES TALENTOS lEN QUE NEGOCIO PUEDO

QUE YO TENGO: UTILIZAR ESTE TALENTOZ.




3. ;Qué oficio u oficios me gustaria aprender, aprove-
chando el talento que tengo y que me sirvan para

poner un negocio propio?. Si tengo tres ideas las
escribo o dibujo. Recuerdo el testimonio de Xinia Solano, la sefiora que puso

un negocio propio de manicure y pedicure a domicilio.

Ahora selecciono de las siguientes frutas que estdn en
ESTOS SON TRES OFICIOS EN LOS QUE | 4tbol. cuil . decisi Xini
PUEDO APROVECHAR Ml TALENTO® el arbol, cudles me parecieron decisivas para que Xinia

tuviera éxito.

Actividad 2

Capacitarse en

Parar el abuso técnicas diferentes
del marido de pintar ufas.

7

Buscar alguien
responsable que le
cuidara sus hijos.

Empezar a trabajar en
el Salén de Belleza.
Invertir muy
bien su dinero
en las cosas del
hogar y ahorros.

2
o
-
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Confiar en
sus talentos y
capacidades.

Empezar a pintar ufas a
sus amigas y familiares.

Comprarse
un carro.

Emprender su
propio negocio

N
@‘“ a domicilio.
\
\

No aceptar que
nadie decidiera
por ella.
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Clcuionss 9

Después de haber leido la INFORMACION DE INTERES:
;QUE TIENEN EN COMUN LAS MUJERES QUE TOMA-
RON LA DECISION DE TENER SU PROPIO NEGOCIO?,
hago el siguiente ejercicio:

1. Selecciono un producto o servicio que yo misma
podria ofrecer para iniciar un negocio propio. Lo
escribo o dibujo:

( )

g J

2. Describo al menos cinco caracteristicas de mi
producto o servicio. Las escribo o dibujo:

( )

3.

Reflexiono acerca de los beneficios que tendran
mis futuros clientes si me compran ese producto o
servicio. Escribo al menos tres:

r

~

y

Averiguo cuales otras personas o empresas venden lo
mismo que yo estoy pensando vender. Busco en mi
comunidad, en otras comunidades cercanas, en peri6-
dicos, pregunto a amigos y familiares. Escribo abajo
lo que encontré y como me siento al respecto:

~N




5.

Pienso en los que son mis clientes o podrian ser
mis futuros clientes para hacer una lista de sus
caracteristicas.

Son hombres, mujeres o ambos:

- ;Qué edades tienen?

- ;Qué nivel econémico tienen?

Bajo Alto Medio

- 3Qué ocupaciones o trabajos tienen?

6.

- ;En dénde estan ubicados o donde viven?

- 3Como les gustaria recibir el producto o servicio
que deseo ofrecerles?

- ;Qué otros gustos tienen esas personas?

Hago una lista de lo que necesito para producir mi
producto o servicio y también de lo que ya tengo. De
aquello que tendria que comprar averiguo el precio.

LISTA DE LO
QUE TENDRIA
QUE COMPRAR
PARA INICIAR.

AVERIGUO EL PRECIO
DE LO QUE TENDRIA
QUE COMPRAR.

LISTA DE LO

QUE TENGO.

Visito diferentes Bancos y averiguo con el IMAS y
otras organizaciones o instituciones, sobre cémo
obtener un préstamo para mi proyecto, si es que
necesito pedir dinero prestado. Escribo o dibujo aqui
abajo en el cuadrito cuales fueron esos resultados.
(La informacién que me entreguen los Bancos u otras
instituciones la guardo y la llevo a la sesion final).
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" SESION 5

AUTOEVALUACION:

AUTOEVALUO MIS CUALIDADES PERSONALES QUE ME
AYUDARAN A EMPRENDER MI PROPIO NEGOCIO.

Reflexiono sobre las cualidades que se encuentran en la
columna de la izquierda y marco si en mi caso personal
las siento mal, regular o bien.

CUALIDADES PERSONALES:

MAL
REGULAR
BIEN

1. Autoestima y amor propio.

2. Creer y aceptar mis talentos.

3. Valor para tomar decisiones. 2
< =) o]
. . z —
5. Perseverancia. ‘ )
» I 10. Capacidad para pedir ayuda
& ta pasion que pongo €n 1o que cuando lo necesito, sin creer que
ago- mis problemas son responsabilidad
7. Disciplina personal. de otras personas.
8. Deseos de capacitarme. 11. Responsabilidad: tengo palabra,
9. Capacidad de buscar soluciones a gl
los problemas. 12. Capacidad de trabajo esforzado.
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Después de hacer esta evaluacion reflexione acerca de:

a. ;Coémo aprovecho las cualidades que estan bien para b. ;Qué voy a hacer para mejorar aquellas cualidades
mejorar mi vida y emprender un negocio propio?. que estdn regulares o mal?.

) )

=
o
]
=)
a
\@)
=
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SESION 6

La autoestima es muy importante para creer que podemos
emprender nuestro propio negocio. Para ello le ofrecemos
algunas recomendaciones para mejorarla.

a.

Me juzgo desde una mirada positiva hacia mi
misma.

Decido sobre mi vida y asumo las consecuencias de
mis decisiones.

Enfrento los problemas con determinacién.

No creo en el fracaso, creo en que cada vez que me
caigo aprendo.

Emprendo proyectos personales a mi medida, es
decir, me meto en actividades que puedo realizar.

Procuro ser autébnoma vy libre.

Dejo de pensar que lo que me pasa a mi es respon-
sabilidad de otros.

Hallo el coraje de amarme como persona vy
comprender que ese es mi derecho.

Busco ayuda para aprender como lograr estas
recomendaciones leyendo libros de autoayuda o
acudiendo a personas que puedan orientarme.



CALIDAD DE VIDA Y FELICIDAD




QUE AL FINALIZAR EL MODULO, LAS PARTICI-
PANTES ESTEN EN CAPACIDAD DE:

e Reconocer el significado del concepto “calidad
de vida” y su derecho a tenerla.

e Tomar en cuenta sus debilidades aprovechando
sus fortalezas para mejorar su calidad de vida.

HiLo CONDUCTOR:

e La calidad de vida consiste en la plena satisfac-

cion de las necesidades humanas, desde las mas
bésicas de alimentacién, vivienda y salud hasta
la posibilidad de descanso y entretenimiento.




SESIONBRI

RINCON DE LA CONSEJER
A.

|

| cartaN° 1.
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Respuesta:

Querida amiga:

Efectivamente, tiene razén. Disfrutar de

una sexualidad plena mejora la calidad de vida
de todas las personas y en particular de nosotras
las mujeres.

La conexion entre dos personas, eso que [laman
la “quimica”, el afecto y la comunicacién son los
factores que determinan lo placentera que es su
relacién sexual con su pareja.

Para lograr esto:

Comparta tiempo de calidad, que las horas
de trabajo y de descanso coincidan entre
ustedes, para estar mas tiempo juntos.

Recupere el respeto a través de la comu-
nicacion, exprese lo que le gusta y lo que
no le gusta, esto es una sana practica para
mejorarla.

Descubra la paz interior, conecte
la ternura, el oido, el tacto con el
cuerpo y el alma para transmitir sus
sentimientos.

Calidad y cantidad, revise la calidad del
amor que entrega; ésta es mas impor-
tante que la frecuencia.

Elimine el temor, no le tema al disfrute
fisico y emocional.

El sexo y el placer, no confunda el sexo
con algo placentero sélo para uno de
los dos. El éxito estd en complacerse
mutuamente.

Si por alguna razén siente que algo
anda mal, el primer paso que uno de
los dos integrantes de la pareja debe
dar, es preguntarle al otro qué siente;
esto permite rescatar el amor. No deje
para después la decision de comuni-
carse, es clave para recuperar el terreno
perdido.




ENTREVISTA.

Entrevista a Susana Chdves, una mujer trabajadora que
supo mejorar su calidad de vida.

Periodista:

Susana:

Periodista:

Susana:

Periodista:

Susana: ;como hiciste para poder mantener
tu calidad de vida con la cantidad de trabajo
que tenés?.

Hago una pausa de 10 minutos por cada
2 horas de trabajo, pues si no lo hago el
cansancio se acumula y se produce el
estrés.

Pero, j;como hiciste para eso, si tenés el
trabajo de la casa, el de tu negocio, tu
marido, los hijos... en fin?.

Aprendi a decir no, sin sentirme culpable, o
creer que lastimo a alguien. Querer agradar
a todos es un desgaste enorme. Las conse-
cuencias de tener una actitud servicial sin
[imites son las enfermedades.

Pero entonces, ;qué hacés para acomodar
tantas actividades?.

Susana:

Periodista:

Susana:

Planeo mi dia, pero dejo siempre un buen
espacio para cualquier imprevisto, cons-
ciente de que no todo depende de mi.
Frecuentemente surgen imprevistos que
causan prisas, ansiedad, accidentes o culpa.
El espacio libre puede servirnos de vez en
cuando para descansar. No debemos olvidar
que la salud fisica y emocional depende del
balance entre obligaciones y satisfacciones.

Y, ;cOmo organizas tu trabajo?.

Me concentro en una tarea a la vez.
Pretender hacer dos o mds cosas al mismo
tiempo desencadenan el estrés y produce
mayor ansiedad. Me he olvidado que soy
indispensable en el trabajo, en la casa o
en cualquier lugar. A veces creemos que
nadie hara por ejemplo, las tareas del hogar
mejor que una, pero a veces esta creencia
termina por enfermar a las mujeres. Pido
ayuda siempre que sea necesario, teniendo
el buen sentido de pedirsela a las personas
correctas.
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Periodista:

Susana:

Periodista:

Pero y tu marido, tus hijos e hijas, tu familia,
scomo les das lo que necesitan?.

;Coémo manejas los problemas diarios que
se presentan?.

Dejé de sentirme responsable por la felicidad
de los otros. Yo no soy la fuente de los deseos.
La necesidad de quedar bien y ser querida
impidedarse cuentadel desgaste queimplica.
Los manejo de manera positiva. Evito envol-
verme en ansiedades y tensiones ajenas.
Entiendo que mifamilianosoy yo, estan junto
a mi, pero no son mi propia identidad.

A veces no hay conciencia de que preocu-
parse por los demas es una forma de subes-
timar lo que pueden hacer y resolver. La
persona que sobreprotege a otras les impide
crecer y madurar.

Algunas otras recomendaciones para
mantener una buena calidad de vida,
al tiempo que se atiende el trabajo y la
familia.

Susana:

Periodista:

Susana:

Intento descubrir el placer de las cosas
de todos los dias como dormir, comer
y pasear, sin creer que es lo maximo
que puedo conseguir en la vida.
Una hora de inmenso placer sustituye tres
horas de suefo perdido. El placer recom-
pensa mas que el sueno. Por eso, no pierdo
una buena oportunidad de divertirme.
Gozo cada momento de mi vida, sin pensar
demasiado en el futuro, hago conciencia
de lo bello y bueno de la vida. El placer
balancea el estrés y la angustia que a veces
sufro.

Bueno, veo que se acabé el tiempo, y sé que
se quedaron muchas cosas sin decir, pero al
menos nos has dado una idea de la forma
sabia en que manejas tu vida.

Con mucho gusto, y recuerden jtodas las
personas podemos mejorar!.



SESIONIS

\NFORMACION DE INTERES,

;QUE ENTENDEMOS POR CALIDAD DE VIDA?.

“Calidad de Vida” se entiende como un concepto inte-
grador, que comprende todas las dreas de la vida. Abarca
la satisfaccion de todas las necesidades humanas, tanto
materiales como espirituales, sociales y politicas.

Intentaremos explicar la mayor parte de las dimensiones
de la calidad de vida, de manera holistica, es decir inte-
gral, tomando en cuenta las diferentes dreas de la vida de
las personas:

e Bienestar emocional:

Sentirme segura en mi integridad fisica.
Desarrollar mi espiritualidad propia.
Sentirme feliz y plena como ser humana.

Disfrutar de una sexualidad placentera, que no esta
enfocada solamente en lo reproductivo, sino en el
placer y el amor.

Relaciones interpersonales satisfactorias:

Sentir afecto hacia las demds personas y recibirlo
de la gente con la que trabajo o tengo contacto en
los diferentes aspectos de mi vida.

Sentirme satisfecha con mi idea de familia: vida
armoniosa, con respeto mutuo, sin violencia.

Bienestar material:

Tener una vivienda digna: comoda,

privada.

Tener seguridad financiera: ingresos suficientes
para cubrir nuestras necesidades basicas y para los
proyectos personales.

segura,

Tener acceso a servicios publicos como agua, luz 'y
alumbrado publico.
Tener un nivel de vida digno: acceso a suminis-
tros econémicos producto de empleo o actividades
productivas propias.
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e Desarrollo personal:

Tener acceso a la informacién, la educacién vy la
lectura.

Tener posibilidades de desarrollar nuestros talentos
personales.

Autodeterminacién (autonomia, control personal).
Tener acceso a la cultura y las artes.
Tener posibilidades de recrearnos y divertirnos.

e Bienestar fisico:

Disfrutar una vida larga y saludable tanto fisica
como psicolégicamente.

Tener una nutricion balanceada acorde con nuestro
ser.

Tener acceso al deporte.
Tener posibilidades de descanso.

e Inclusién social y politica:

Aceptacién social de nuestro ser sin ninguna
discriminacién por ser mujeres, por nuestra etnia,
nuestra religion, nuestro color politico, nuestro
peso, nuestra estatura, nuestra clase social, nuestras

preferencias sexuales, nuestra edad, ideologias,
nuestras discapacidades, y cualquier otra posible
discriminacion.

- Ser consideradas dignas y respetables sélo por el
hecho de existir.

- Acceso a todos los derechos humanos.

- Posibilidad de elegir y participar politicamente.

- Tener el debido proceso en cualquier
circunstancia.

* Armonia con la naturaleza y el planeta en general:

- Cuando la sociedad en la que vivimos protege el
medio ambiente y nosotras somos parte de ello. De
esta manera se puede disfrutar de la belleza natural
y el equilibrio que proporciona un manejo racional
de los recursos que disponemos.

Tenemos derecho a todo esto, ejercer nuestra ciudadania
plena e integralmente significa: conocer y ejercer nuestros
derechos. Ademas, luchar para que se nos reconozcan
y se den las condiciones; desde el Estado, para el ejer-
cicio de esos derechos y avanzar en el reconocimiento
de otros.



Fuentes de ingreso.

Expresion propia — - Relaciones
de la creatividad. de amistad.

Salud y seguridad
personal.

El confort material.

,Ayuda alas Comprension de
demas personas. una misma.
>
o
—
=)
Relaci d 3
Relaciones de Un entorno Q
pareja y familiares. agradable. =
Socializacién y
condiciones de equidad. Participacion en
espacios publicos.
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Descanso y actividades Aprendizaje y
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1.

Recuerdo lo que lef en el Rincon de la Consejera
y me pregunto: ;me identifico con esta mujer que
no disfruta de su sexualidad o se me parece a
alguien que conozco?. ;Qué otras recomenda-
ciones le darfa yo?.

Dibujo lo que la sexualidad significa para mi.

sCudles de los consejos que recibié la mujer,
puedo aplicarlos en mi vida sexual?, ;por qué?.

ACTIVIDADES DE APRENDIZA_,E_




Voy a entender que mi familia no
. . . soy yo, estan junto a mi, pero no
Actividad 2 ‘ son mi propia identidad. Voy a )

tomar conciencia de
) que preocuparse porf
Recuerdo la entrevista con Susana Chaves, los demds es una

quien ha mejorado su calidad de vida. | el g Segtima
o que pueden hacery

Cada PIEZA de abajo es una decision que r resolver. El que sobreprotege
Susana tomo. : '|\ impide crecer y madurar.

Analizo sus respuestas y escojo las que i
.. . orarparalnammr mi Voy a planear mi dia 'y

qu1.5|era IhCC?I‘p p ) voy a dejar espacios

calidad de vida. para imprevistos, asi

no tendré tanta
tension.

Voy a aprovechar
oportunidades para tener una
sana diversién. No todo son
responsabilidades.

Voy a intentar descubrir

el placer de las cosas
cotidianas como '
dormir, comer y pasear, Voy a manejar de manera
sin creer que es lo positiva los conflictos, evitaré
maximo que se puede envolverme en ansiedades y
conseguir en la vida. tensiones ajenas.

Voy a intentar gozar cada Voy a (
momento de mi pedir
J vida, sin pensar ayuda siempre que sea
demasiado en el necesario, dejaré de creer que
futuro, haré conciencia de s6lo yo puedo con la casa o
lo bello y bueno de la vida. con el trabajo. Me relajaré.




. 2. Reflexiono sobre mi situacion particular en cada drea
Actividad 3 ‘@ de la calidad de vida. Para hacerlo tome la siguiente

lista y califique de 1 a 10 su situacién actual en cada

Después de haber leido la INFORMACION DE INTERES: aspecto. Donde la peor calificacion es un 1y la
;QUE ES CALIDAD DE VIDA?, hago los siguientes mejor calificacion es un 10.
ejercicios:
Mi
1. Dibujo o escribo lo que considero que es calidad de CALIFICACION
vida para ml. AREAS QUE COMPONEN Mi CALIDAD DE viDA:  [IRERSYAIRE

Me siento segura, nadie ni nada atenta
contra mi integridad fisica.

Tengo mi espiritualidad muy desarrollada.

Me siento feliz y plena como ser humana.

Disfruto de una sexualidad placentera,
creo que puedo tenerla por placer no s6lo
para tener hijos.

Mis relaciones con otras personas son
satisfactorias.

Siento afecto por la gente y siento que la
gente también lo siente hacia mi.

Me siento satisfecha con mi concepto de
familia: tengo una vida armoniosa, con
respeto mutuo, sin violencia.

Poseo una vivienda digna, segura,
comoda y privada.

Tengo ingresos econémicos suficientes
para cubrir mis necesidades basicas y
para los proyectos personales.




AREAS QUE COMPONEN MI CALIDAD DE VIDA:

Tengo servicios de agua, luz, alumbrado y
teléfono.

Mi

CALIFICACION
PERSONAL DE

1A10

ES:

Tengo un trabajo propio o un empleo.

Estudio, leo y me informo
permanentemente.

He podido desarrollar mis talentos
personales.

Soy auténoma e independiente, decido
sobre mi vida.

Tengo espacios de diversion y recreacion.

Me siento saludable psicolégicamente.

Me siento saludable fisicamente.

Tengo una nutricién balanceada de frutas,
vegetales, carnes, cereales, leche y huevos.

Hago ejercicio por lo menos 3 veces a la
semana.

Tomo mi tiempo para descansar.

Me siento aceptada socialmente, no me
siento discriminada.

Me siento digna y respetable sélo por el
hecho de existir.

Disfruto de mis derechos como mujer y
persona humana.

Mi
CALIFICACION
PERSONAL DE

1A10Es:

AREAS QUE COMPONEN MI CALIDAD DE VIDA:

Puedo participar politicamente y elegir
seglin mi preferencia.

Me encuentro en armonia con la
naturaleza y el planeta en general.

En la sociedad en la que vivo (mi
comunidad, mi barrio) se protege el
medio ambiente por eso puedo disfrutar
de la belleza natural y el equilibrio que
proporciona un manejo racional de los
recursos que disponemos.

Reviso en cudles areas me siento muy fuerte (en la que
mejor me califiqué) y mejoran mi calidad de vida y me
felicito a mi misma por eso. Dibujo o escribo una frase
positiva de reconocimiento y halago para mi misma.
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3. Reviso en cuales dreas siento mas posibilidades de mejorar (en las que mas bajo me califiqué) y escribo que acciones
tomaré para cambiar, asi como la fecha en que preveo iniciar ese cambio.

CON RESPECTO A MI CALIDAD DE VIDA, EQUE PUEDO HACER PARA MEJORAR

DEBO MEJORAR MAS EN ESTAS AREAS: ESTA AREA DE MI VIDA?: aCUANDO ERALEZAELE

10.
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Oe\/A\_UAC\ON DE MI TIPO D€ PERSONAL/DAD
AUT .

Conocer mejor mis potencialidades me ayudara a mejorar
mi calidad de vida.

Elijo y recorto uno de estos dibujos, y en la siguiente
pagina pego el seleccionado, de acuerdo a un tipo de mi
personalidad. Es s6lo un acercamiento divertido, porque
yo soy mucho mas que el resultado de este test. Esto lo
hago por diversion.







Personalidad independiente,
creativa y directa.

Personalidad balanceada, —
armoénica y realista. Esta eleccion indica que es usted

amante de un estilo de vida libre,

sin apegos y que le permita deter-
minar su propio rumbo. Usted es
una persona con talento artistico, que
expresa tanto en su trabajo como en
sus actividades de recreaciéon. Su nece-
sidad de libertad podria hacerle actuar, en
algunas ocasiones, de manera totalmente
opuesta a lo que se esperaba de usted, pero eso esta
bien. Usted dificilmente imitard lo que esta de moda,
por el contrario, usted busca vivir de acuerdo a sus
propias ideas y convicciones, adn si esto significa
nadar en contra de la corriente.

Esta eleccion indica que

usted es amante de un

estilo de vida natural

y todo aquello que sea

sencillo. Usted es una

persona con los pies firme-

mente plantados sobre la

tierra y probablemente hay
personas a su alrededor que

saben que pueden contar con usted
para casi cualquier cosa. Es muy \_
probable que usted le transmita a aque-
llas personas cercanas una sensacion
de paz y seguridad. Los demas tiende Personalidad dindmica,
a percibirle como una persona consi-
derada y que irradia calor humano.
Prefiere lo practico y de utilidad. Otra L )
caracteristica de su personalidad podria Esta eleccion indica que es usted
ser que no acepta que le impongan la amante de un estilo de vida
moda. Usted tiende a considerar la que le permita asumir riesgos.

vestimenta como algo practico y con Usted es una persona dispuesta
una elegancia muy propia. a aceptar compromisos a cambio

de un ambiente de trabajo intere-

activa y extrovertida.

Los resultados de este test revelan sélo sante y variado. Es muy probable
las caracteristicas mas resaltantes de que la rutina tenga un efecto adverso
su personalidad, de ninguna manera sobre su creatividad, pudiendo llegar incluso a detener
excluyen otros rasgos, y se ofrece exclu- este proceso mental. Para usted, desempenar un papel
sivamente para fines de recreacion. activo en los eventos que se desenvuelven a su alre-

dedor es muy importante. Esto funciona como un esti-

\- mulo a su iniciativa.
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Personalidad analitica,
confiable y segura.

Esta eleccion indica que es
usted amante de un estilo de
vida que le permita rodearse

de los pequenos tesoros que
usted descubre donde otros

no pueden ver. Usted es una
persona con una sensibilidad que

le permite percibir aquello que es
de calidad y duradero en la vida.
Es muy probable que la cultura
juegue un papel especial en su vida. Usted ha
encontrado su propio estilo, el cual es elegante y
exclusivo, libre de los caprichos de la moda. Para
usted es un placer cultivar la cultura.

.

Personalidad introvertida, sensible y reflexiva.

Esta eleccion indica que es usted amante de un
estilo de vida calmado y sencillo. Usted es una
persona con una capacidad de percepcion de
usted, y del ambiente que le rodea por encima

del promedio. Es muy probable que a usted le
desagrade la superficialidad. Prefiere la soledad
antes que tener que compartir charlas sin sentido.
Podria existir en usted una tendencia a rechazar
todo lo que sea superficial, y a preferir aquello que
sea practico y de utilidad. Sus relaciones con las personas
amigas son solidas, y esto le brinda la tranquilidad y armonia
interna que usted desea. Disfruta de prolongados periodos
de soledad, y rara vez se aburre.

Personalidad
discreta, pacifica e
independiente.

Esta elec-

cion indica

que es usted

amante de

un estilo de

vida que le

permita alejarse

del mundo de

vez en cuando y contemplar
el sentido de la vida y disfrutar
descubriéndose. Usted es una
persona jovial, pero aun asi
discreta. Hace amigos con
facilidad y también disfruta los
momentos a solas y su inde-
pendencia. Es muy probable
que usted necesite espacio
para escaparse a lugares
hermosos, aunque no es usted
una persona solitaria. Usted
estd en paz consigo misma
y con el mundo, y aprecia la
vida y lo que el mundo tiene
para ofrecer.




Personalidad romantica, sofiadora Personalidad despreocupada,
y emocional. juguetona y alegre.

Esta eleccion indica que Esta eleccion indica que es
£ .IUStSd q;lnar:jtel'ded Ui usted amante de un estilo
SUID C12 Vieel CENRERD 7 de vida libre y espontaneo.

romdntico. Usted es una Usted intenta disfrutar de la
persona muy sensible. Es vida al mdximo, de acuerdo
muy probable que usted € al lema: “jSélo se vive una
resista a ver las cosas solq vez!”. Es muy probable que
desde un punto de vista sobrio usted sea una persona abierta y

y racional. Para usted lo que curiosa con respecto a todo lo

le dlceln Sus csjgntlmlentos €s Sanhlmﬁortantg que es nuevo, para usted lo peor podria ser sentir
como fo que '(ita sgdmente: S e U que algo le ata. Usted parece florecer con los
SIEnis qie G el Viesl CF JanpeiElis e cambios. Usted experimenta el ambiente que le

suen(;]s. Podrlii existir en usted una tendenf:la rodea como algo emocionante y que le sorprende
a rechazar a las personas que menosprecian constantemente.

el romanticismo y se dejan guiar exclusiva-
mente por la racionalidad. Otra caracteristica
de su personalidad podria ser el rehusarse a
permitir que algo confine la rica variedad de
sus humores y emociones.

.

Personalidad profesional, pragmatica y segura.

Esta eleccion indica que es usted amante de un estilo de vida que le permita vivir

a su manera. Usted es una persona con una vision realista de las cosas en su vida
diaria, y se ocupa de ellos sin vacilacién. Es muy probable que usted tome la inicia-

tiva en su vida y crea mas en sus propias obras que en la suerte. Podria ser que se

le asignen muchas responsabilidades en su trabajo, porque se le percibe como una
persona confiable. Otra caracteristica de su personalidad podria ser el resolver las situa-
ciones en la vida de una manera practica y sin complicaciones. Su fuerza de voluntad le
proyecta su confianza a las personas a su alrededor. Usted dificilmente puede sentir satis-
faccion hasta que logra sus ideales.
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Recomendaciones para la aceptacion y cuidado de
nuestro cuerpo, ya que son parte importante de
nuestra calidad de vida como muijeres.

a.

Nuestros cuerpos son nuestros compaferos a
lo largo y ancho de nuestra vida, tenemos que
convivir con ellos, y mas nos vale Ilevarnos
bien.

Todos los cuerpos son diferentes, ni siquiera
dos personas gemelas son completamente idén-
ticas, todos tienen cosas que nos gustan y cosas
que no, pero todos son valiosos y nuestros.
Aceptarlos y quererlos como son es aceptarnos
y querernos a nosotras y es un paso importante
para una vida saludable y plena.

Desgraciadamente hay muchas presiones
externas (publicidad, modas, ideas familiares,
etc.) que promueven sélo un tipo de cuerpos,
que no valoran ni respetan la riqueza de la
diversidad, y que amargan la vida a muchas
personas, especialmente a muchas mujeres.



d.

Nadie tiene el derecho de exigirnos (delgadas, altas,
torneadas, con mucho de aqui'y poco de all4, y todas
esas medidas ideales e irreales). Eso es una manera
de manipulacion, de pérdida de libertad en general
y de discriminacion de todas las que no encajan en
ese molde (que somos por cierto la mayoria).

Pero aunque sepamos esto, las presiones son tan
grandes y tan hdbiles que es muy facil caer en la
trampa. Y asi hay millones de mujeres infelices
que buscan durante toda su vida un cuerpo que no
podrdn tener y que se someten a dietas, operaciones
estéticas, tratamientos y miles de sufrimientos, peli-
gros y caros.

Independientemente del tipo de cuerpo que
tengamos, la actividad fisica es buena para el cuerpo
y para el bienestar general a cualquier edad. Hay que
tener en cuenta las caracteristicas individuales de
cada persona y buscar la actividad y ejercicios fisicos
adecuados y saludables para cada una, placenteros
y relajantes.
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EMPLEABILIDAD




QUE AL FINALIZAR EL M()DULO, LAS PARTICI-

PANTES ESTEN EN CAPACIDAD DE:

Comprender que la posibilidad de tener un
trabajo decente es un derecho humano.

Tomar conciencia de los cambios actuales
del mundo laboral y la necesidad de Ia
capacitacion.

Identificar las cualidades que tengo para buscar
opciones de empleo y las oportunidades que
existen.

Identificar cémo puedo mejorar mis condiciones
para encontrar mejores opciones de empleo.
Tomar conciencia de que tanto el empleo por
cuenta ajena como por cuenta propia, son
opciones vélidas de trabajo remunerado y tienen
sus ventajas y desventajas para las mujeres.

HiLo CONDUCTOR:

Tengo habilidades personales que me permiten
buscar un empleo y puedo mejorarlas con
practica y por medio de cursos.




scido. Mis amigas Me aconsejarn QUe
trabaje en la. emprest porRs LA ta
e trabajar- wds LEIPrAs sin embargo,
me ju&tm ucho Los niaos y Me Sentinia
mds contenta en ese trabajo. No 5% Qué
hace.
Atentaments,

= Vwiana.

|
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Respuesta:
Querida Viviana:

Es importante tomar en cuenta varios aspectos
para decidir cudl trabajo le conviene mas. Si el
salario es parecido, debe pensar, por supuesto, en
qué le gusta mas, el tiempo que tiene disponible
para trabajar y también en otros aspectos que
tienen que ver con su futuro. Tomando en cuenta
que va a contar con un salario, ademds de ayudar
a su mamg, tal vez pueda seguir estudiando, de
manera que pueda concluir la educacién secun-
daria. Actualmente hay varias oportunidades,

incluso sin tener que ir a clases, como el sistema
de educacion abierta. Esto le da mas posibilidades
de empleo. También podria llevar cursos del INA
en algin area que le guste, hay varios oficios
para los cuales el tnico requisito es sexto grado.
Valore las posibilidades de mejorar su situacion
que le ofrecen cada uno de los trabajos, asi como
las condiciones con las que se sentird mejor y eso
le ayudard a tomar su decision.




SESIONE2

ENTREVISTAS Y TESTIMONIOs,

Periodista: ~ Vamos a entrevistar a la sefiora Irene
Delgado, quien trabaja como secretaria de
la Direccion Ejecutiva de una Fundacion.
La historia de Irene es muy interesante y un
ejemplo de esfuerzo y dedicacion.

Ahora, cuéntenos: ;cuando entré a trabajar
en la Fundacion y a qué se dedicaba?.

Irene: Entré a trabajar en la Fundacion en el afo
1994 y trabajaba como misceldnea. Yo tenia
mi titulo de bachillerato y en ese momento
necesitaba trabajar, fue el puesto que me
ofrecieron y lo tomé.

Periodista: ~ ;Cémo fue que pas6 a realizar otras
labores?.

Irene: Dos companeros que trabajaban dando
cursos de computo se preocuparon por mi
y me consiguieron becas para llevar cursos.
Si no iba al curso tendria que pagarlo. Yo
trabajaba limpiando las computadoras pero
les tenia terror. Sin embargo, conforme fui
aprendiendo a usarlas se me fue quitando
el miedo y, ademas, me encanté. Ya yo tenia
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como ano y medio de trabajar como misce-
lanea y una secretaria tenia en ese momento
problemas de salud y la incapacitaron varias
veces. Ella me enseii6 lo que tenia que
hacer para cubrir su trabajo mientras estaba
incapacitada. Como me desempeiié bien
como secretaria, era trabajadora y aprendia
rapido, después me pasaron a recepcionista
de la Fundacién y también como auxiliar
administrativa.

Después pasé a auxiliar de la secretaria de
la Direccion Ejecutiva con el archivo, pues
ella no tenia tiempo para mantenerlo al dia.
Siempre he estado lista para aprender por
mi misma, trabajar y actualizarme. Ahora

Periodista:

Irene:

soy una de las secretarias de la Direccion
Ejecutiva y tengo trece afos de trabajar
en la Fundacion, donde comencé como
miscelanea.

Muchas gracias Irene por compartir su
historia con nosotras. Es un ejemplo de lo
que se puede lograr con trabajo y esfuerzo.
sAlgo mds que comentar con las lectoras?.

Quiero decirles que no se desanimen, yo
comencé a trabajar con un salario bajo, con
esfuerzo y deseos de aprender he logrado
superarme y mejorar mi calidad de vida, no
siempre esto es facil, pero no hay que perder
la esperanza, esforzdndose y buscando la
autonomia y las oportunidades existentes se
puede lograr.



TesT DE AUTODIAGNOSTICo,

Para hacer un autodiagnéstico de mi empleabilidad, debo
repasar jcudl es mi situacion en seis aspectos relacionados
con este concepto?.

e Vocacion. Debo preguntarme si la tarea que estoy reali-
zando es adecuada para mi vocacion, es decir, algo
que nos gusta hacer y para lo que tenemos facilidad.

e La capacidad para el puesto. Esto se refiere no sélo
a la capacidad que garantiza que se cumpla con la
tarea, sino a mi propia inquietud para actualizar mis
conocimientos.

e La disposicion para el puesto. Es importante tener
las condiciones necesarias para el puesto y, ademas,
demostrar en la entrevista que soy la persona ideal
para el puesto. Este convencimiento debo transmitirlo
también en el desempeno de mi trabajo.

e La salud. Es fundamental que me sienta bien para
obtener e incluso para mantener un trabajo.

e Otros recursos. Debo tener la capacidad de encon-
trar soluciones a cualquier problema, buscar salidas
nuevas a problemas, ya sea nuevos o comunes.

Capacidad de relacionarme con la gente. Esto es
importante para lograr armonia en el lugar de trabajo.
Actualmente se valora mucho la capacidad de trabajo
en equipo mds que la tendencia a soluciones indivi-
duales; también un caracter sociable y amable, que
permita la comunicacion.

Debo revisar estos aspectos y analizar como me siento
en mi trabajo (si lo tengo) o en los trabajos en los
cuales podria desempenarme. Por ejemplo, si tengo
la posibilidad de trabajar en un comedor escolar,
debo preguntarme si me gusta cocinar; si me gustan
los nifios y nifnas; si puedo llevar cursos para mejorar
mis conocimientos; si realmente soy la persona ideal
para desempenfar ese puesto; si mi salud me permite
realizar el trabajo, ya que debo estar de pie y tener la
energia necesaria, si puedo encontrar soluciones a los
problemas que se presenten y si tengo la capacidad
de relacionarme con las demas personas con las que
tenga que trabajar y otras personas de la escuela.
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RECETAS Y TRUCOS:

Los trabajos actualmente son cambiantes y las
personas que trabajan deben saber acomodarse a esos
cambios.

Asi, para tener empleabilidad, es importante la capa-
cidad de aprendizaje para utilizar nuevas tecnologias
y nuevos procedimientos de trabajo. Por ejemplo, en
el caso de Irene, ella estuvo dispuesta a aprender a
usar las computadoras, aunque le dieran miedo y eso
le ayud6 a mejorar sus posibilidades de trabajo.

Existen varios talleres y cursos que son gratuitos,
como los del INA, que pueden ayudar a mejorar las
habilidades que tengamos y nos posibilitan encontrar
mejores opciones de empleo.

Use su imaginacion. Es importante que pensemos en
qué nos gustaria trabajar y como podemos irnos acer-
cando a nuestro suefio (claro, dentro de lo posible).
Imaginar la situacion en la que queremos vivir tiene
mucho que ver con lo que logramos. Recuerde, ila
mente es poderosal.



DocuMENTOS DE INTERES.

El concepto de empleabilidad se utiliza actualmente para
definir la capacidad que tiene una persona de tener un
empleo que cumpla con sus necesidades, tanto econé-
micas como de satisfaccion personal con el trabajo que
se realiza.

La palabra empleabilidad ha aparecido Gltimamente en
relaciéon con distintos aspectos que tienen que ver con
la posibilidad de conseguir empleo o mantenerlo en un
mundo que cambia constantemente.

En general, las relaciones de trabajo ya no son tan dura-
deras como antes. Por lo tanto, la empleabilidad consiste
en estar acorde con las exigencias de los trabajos actuales.
Sin embargo los derechos laborales han sido conseguidos
a través de muchas luchas y esfuerzo de muchas personas,
por lo cual tenemos que aspirar a la obtencién de un
trabajo decente en condiciones adecuadas. Si éste es en
una empresa, ésta debe cumplir con todos los aspectos
laborales del Cédigo de Trabajo costarricense.

Dar impulso a la empleabilidad es una responsabilidad de
toda la sociedad, sin embargo, sabemos que las mujeres
nos enfrentamos con mds dificultades que los hombres a
la hora de conseguir un trabajo. Esto se debe a las distintas
tareas que la sociedad asigna a hombres y mujeres. En
general, ellos cumplen con los trabajos més valorados, con
mejores salarios, mientras que a las mujeres nos conducen
a realizar tareas que la sociedad no valora mucho, como
los oficios domésticos y los trabajos con salarios mas
bajos. Esto se conoce como division sexual del trabajo.

Debido a que las mujeres estamos en desventaja, se han
creado en nuestro pais varias oficinas que nos apoyan
y defienden nuestros derechos. Por ejemplo en muchas
municipalidades se han creado las Oficinas Municipales
de la Mujer, y muchas de éstas tienen programas de empleo
para las mujeres de la municipalidad.
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ACTIVIDADES DE APRENDIZA ¢,

RECONOZCO Mis HABILIDADES.

Objetivos:

1. Mejorar mi conocimiento de mis propias
habilidades.

2. Reconocer que mis habilidades me pueden servir
para tener opciones de empleo.

Para saber en qué puedo trabajar es importante que me
conozca a mi misma, cudles son las habilidades que
tengo para poder tener un empleo con el que me sienta a
gusto.

A continuacion hago una lista de mis habilidades y anoto
para qué me pueden servir en la bisqueda de un empleo
o mejorar el que tengo.
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ME RECONOZCO COMO UNA PERSONA CAPAZ.
Objetivos:

1. Mejorar mi autoestima.

2. Reconocer qué trabajo me gustaria hacer y
cémo encaminarme para lograrlo.

Lo primero que tenemos que hacer para conseguir
un trabajo es pensar en lo que nos gustaria hacer, no
importa que en este momento nos parezca lejano,
lo importante es pensar en esto y las acciones que
puedo hacer que me conduzcan hacia eso.

En el siguiente cuadro, anoto en la primera columna
mis suefios sobre el trabajo que me gustaria realizar.
En la segunda columna, escribo las acciones que
puedo realizar para acercarme a ese suefio.

ACCIONES QUE

Mis sueNos: PUEDO REALIZAR:
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ANALIZO MI SITUACION ACTUAL.
Objetivos:

1. Conocer el tiempo con el que cuento para realizar
un trabajo fuera de mi casa.

2. Organizarme con mi familia para realizar el trabajo
doméstico.

Las mujeres nos enfrentamos con varias situaciones (el
cuidado de los ninos y ninas, el trabajo doméstico) que,
en algunas ocasiones, nos hacen mas dificil conseguir un
trabajo.

En el siguiente cuadro, en la columna de la izquierda
anoto las labores que debo realizar en el hogar y el tiempo
con que cuento para realizar un trabajo.

Después de analizar esta situacion pienso: ;como podria
resolver las labores hogarenas, de manera que cuente con
tiempo real para trabajar fuera de la casa y percibir un
salario?.

sCémo podria ayudar mi familia de manera que todos
cooperemos con las labores hogarefas y yo pueda trabajar
fuera de la casa?.

Labores que debo realizar en mi casa:




ANALISIS DE UN CASO.
Objetivos:

1. ldentificar aspectos que pueden mejorar mis
opciones de empleo.

2. Mejorar mis habilidades para  solucionar
problemas.

Anabelle es una mujer jefa de hogar, tiene dos hijos, una
muchacha que esta en el colegio y un nifo en primaria.
Trabaja como conserje en una empresa, es muy trabaja-
dora y capaz y tiene muy buen trato con las personas.
Por eso, ha hecho la labor de recepcionista en varias
ocasiones, cuando ella ha estado incapacitada o esta
ocupada en otras labores. Sin embargo, no la han ascen-
dido a ese puesto, a pesar de que ha demostrado que
puede desempefarlo con mucha eficiencia, porque no
sabe inglés. Anabelle desea ser recepcionista, pues se
siente mds a gusto con ese puesto, a pesar de que el
horario es mas extenso que el de conserje.

;Cree posible que Anabelle logre el puesto de
recepcionista?.

;Qué puede hacer Anabelle para resolver el problema,
mejorar sus ingresos y realizar un trabajo que le produzca
mas satisfaccion?.
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Mi DiARIO.
En el siguiente cuadro anoto las acciones que realizo
para mejorar mis posibilidades de alcanzar un empleo.
Por ejemplo, si quiero trabajar como cocinera en un
restaurante, comienzo por averiguar sobre los cursos de
cocina que dan en el INA.
~\

Acciones:
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ORGANIZACION Y
, PARTICIPACION




QUE AL FINALIZAR EL M()DULO,

LAS PARTICIPANTES ESTEN EN CAPACIDAD DE:

Conocer la importancia de la organizacién y parti-
cipacion para lograr las metas propuestas.
Comprender la importancia de participar acti-
vamente, en las decisiones que se toman en su
familia y en su comunidad.

Reconocerse como ciudadanas con todos los
derechos y deberes que esto implica.
Comprender las dificultades que pueden tener las

personas cuando se organizan en grupos y encon-
trar posibles soluciones.

Hilo conductor:

La posibilidad de participar activamente en las
decisiones que me importan, tanto en mi familia
como en mi comunidad, me abre la posibilidad
de organizarme para alcanzar mis metas y lograr
los cambios que necesito para mejorar.




SESIONEI

TesT DE AUTODIAGNOSTICo,

=
=
Describo cémo nos organizamos las personas para vivir. :
e ;Cémo se organiza mi familia?. e ;Tengo una participacién activa en las decisiones que
se toman en mi comunidad?.
e ;Participo en las decisiones que se toman en mi
familia?.
* ;Qué es lo que me une con otras personas de mi
comunidad?.
e ;Qué es para mi una comunidad?.
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Las personas nos organizamos de diferentes formas para
vivir, pero todas las sociedades tienen algtn tipo de orga-
nizacion, de manera que se puedan satisfacer las nece-
sidades basicas de la gente como: alimento, vivienda,
entretenimiento, entre otras.

Si usted no participa en las decisiones que se toman en su
familia, no se sentira tomada en cuenta como una persona
con derechos y eso le afectard. Es importante que
pueda expresar su opinidn y que ésta se respete.

Si los demds no piensan igual que usted,
pueden exponer sus diferentes puntos de
vista y llegar a un acuerdo.

De la misma forma, es importante
que participe en las decisiones que
se toman en su comunidad, pues
de seguro usted tiene buenas
ideas que pueden hacer que

su comunidad mejore. Piense

en el grado de participacion

que tiene y como podria
mejorarla.
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 Enowmd comumidad WM i .77 Querida Nidia:
. : wro, donde ¢
'-F__Z_MML crean umt W%e% W Tenemos Me parece muy bien que hayan decidido
]Mgﬂu’ naestros mnos y o5 WECESIND organizarse para hacer un parque en su comu-
- ‘ un lote pora hacevlo, pevo AT nidad. Este es un buen comienzo y la felicito por
s Lo @Wlo e otras ) el esfuerzo que estan haciendo. Los problemas
Limptarts, Ao vanias veces pere L que tienen son frecuentes y tienen solucion. Es
Nos hemos 7 M") WMW un hecho que las personas necesitamos unas de

otras para poder satisfacer nuestras necesidades.
Esto hace que tengamos distintos tipos de rela-
ciones y diferentes formas de convivencia en
= . grupo.
apare i esfuerzy: Otros quieren

|5t LUer SLOmes)-
- el Parque de DWETLT

Estas relaciones entre las personas y la convi-
vencia en grupo a veces tienen varias dificul-
tades. Es necesario que el grupo tenga claridad en
las necesidades que debe satisfacer y las respon-
sabilidades de las personas que forman parte de
él. Es decir, se requiere organizacion para saber
cémo conseguir y combinar los recursos necesa-
rios para lograr lo que se quiere, en este caso, el
parque; asi como establecer las relaciones y la
coordinacién entre los y las integrantes del grupo
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para que las cosas salgan bien. Esta organizacion es fundamental para satisfacer las necesidades de las personas que
conforman el grupo. Podrian comenzar porque cada persona participante tenga un papel en la reunién, por ejemplo,
usted podria ser la coordinadora, otra persona la secretaria, es decir, anota los acuerdos que se toman, entre otros. Si no
logran llegar a un acuerdo, pueden hacer una votacién para escoger entre las diferentes opciones que hay.

Cuando un grupo de personas decide organizarse y trabajar para alcanzar metas comunes, pasan por diferentes etapas.
A veces se presentan momentos dificiles, sin embargo, la posibilidad de reflexionar sobre lo que ocurre, poder expresar
cémo se sienten dentro del grupo y buscar soluciones, permite salir adelante y que se sientan parte de la comunidad.
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Respuesta:
Querida Maria:

Las relaciones entre las mujeres estdn
afectadas por laforma como hemos sido educadas.
En esta sociedad, es decir en el patriarcado se
nos ha educado a las mujeres para que compi-
tamos entre nosotras y no para ser solidarias. Sin
embargo, no por el hecho de ser mujeres vamos
a ser todas amigas, siempre hay gente que se
lleva mejor que otra. Pero si respetamos las dife-
rencias entre las personas, valoramos lo positivo
que todas tenemos, entendemos que no siempre
vamos a estar de acuerdo y reconocemos los
avances de cada una, vamos a poder establecer
relaciones mas armoniosas y duraderas. Creo que
el grupo que han formado es un gran avance en
su comunidad y en el empoderamiento de las
mujeres, sigan asi, y no dejen que los problemas
o diferencias entre ustedes terminen con esa
iniciativa que debe ser ejemplo en todas nuestras
comunidades.
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Respuesta:

Querida Rosita:

Cuando una comunidad comienza a organi-

zarse pasa por un momento de gran entusiasmo y no
se da cuenta de los conflictos y las diferencias indi-
viduales. Las personas actéian como si todos y todas
pensaran y sintieran igual y cuando alguien tiene una
opinion diferente, no lo expresa por temor al rechazo.
Sin embargo, esta armonia no dura mucho tiempo,
pues surgen conflictos y divisiones debido a las dife-
rencias de opiniones entre las personas. Esto ocurre
cuando no se han discutido bien los objetivos del
grupo, entonces no hay claridad en lo que se quiere
ni como lograrlo. Para solucionar esta situacion es
necesario expresar lo que se siente y lo que se opina;
el grupo procura integrar y aprovechar las diferencias
individuales para el bien comun.

Para que el grupo marche bien es necesario que las
personas que lo forman se sientan contentas y moti-
vadas a participar en las diferentes actividades que
realizan. También es necesario que las decisiones
se tomen en conjunto, escuchando y respetando
las opiniones de cada persona. Ademads, es impor-
tante que cada quien sepa que su participacion es
importante para que la organizacion vaya por buen
camino. De esta forma nos sentimos parte importante
de la comunidad. En algunas ocasiones los dirigentes
comunales, por lo general, hombres, descalifican la
participacion de las mujeres; debemos tener especial
cuidado con esto, porque tanto los hombres como
las mujeres tenemos el mismo derecho de participar
en los asuntos que afectan a nuestra comunidad, y
debemos motivar a otras mujeres para que también
participen.



Periodista:

Dona Rocio:

Periodista:

Dona Rocio:

Periodista:

La sefiora Rocio Mora, fiscal de la
Asociacion de Desarrollo de Poas de
Aserri, nos cuenta la experiencia de su
comunidad. Dona Rocio, ;desde hace
cuanto existe la Asociacion de Desarrollo
de Poas?.

La asociacion existe desde hace treinta
anos. Sin embargo, por un afo se perdid
la personeria juridica, esto por cuanto la
junta directiva que existia en ese momento
no realizo la respectiva convocatoria a una
asamblea general ordinaria para elegir la
siguiente junta directiva.

;Como hicieron para organizarse y reesta-
blecer la asociacion?.

Hace dos afos, un grupo de vecinos
y vecinas interesadas, coordiné con
DINADECO, ente regulador de las asocia-
ciones de desarrollo, para hacer una
convocatoria a asamblea. Se estableci6
una nueva Junta Directiva para completar
el periodo y reestablecer las acciones de
la asociacion.

;Cudles han sido los principales logros de
la nueva asociacion de desarrollo?.

Dona Rocio: Dentro de los logros que ha tenido la asocia-

cion estan:

e larecuperacioén de los libros, pues la Junta Directiva ante-
rior los habia dado por perdidos.

e retomar el plan de trabajo con respecto a los comités
comunales.

e actualizacién del presupuesto.
e informes de tesoreria a DINADECO.

e celebracion del treinta aniversario, donde se hizo una
proyeccion a la comunidad, se hizo un homenaje a los
fundadores de la asociacion de desarrollo, un concierto
de gala con la Sinfénica Aserricefia, y se:

organizé un pasacalles nocturno con los novios campe-
sinos, concluyendo con un partido de fatbol entre
novios campesinos y el equipo de fatbol mas popular
de la comunidad que se llama “La Pellejera”.

un curso de caricatura para nifios y ninas.

un desfile con los grupos civicos de la escuela Andrés
Corrales Mora.

juegos tradicionales para nifos y ninas.

se concluy6 con un pasacalles donde participaron
payasos, cimarrona, el grupo de proyeccién folklérica
aserricena, los novios campesinos y la comunidad en
general.
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;Cual considera usted que es el logro mas
importante que ha obtenido la asociacién?.

Periodista:

Dona Rocio: El logro mas importante obtenido es
iniciar las gestiones para que la Asamblea
Legislativa y el Concejo Municipal aprueben
el proyecto “Poas Distrito”.

Periodista: ~ Muchas gracias dofia Rocio por contarnos
como lograron resolver un problema vy
trabajar para el mejoramiento de su comu-
nidad. Estoy segura éste sera un ejemplo
para nuestras lectoras y ojald logren su obje-

tivo de que Pods sea un distrito.

DocuMeNTOS D€E INTERES.

La ciudadania.

Cuando se elaboré la Constitucion Politica de 1949, la
Asamblea Nacional Constituyente discutié el concepto
de ciudadania. Qued6 definido como un conjunto de
derechos y deberes que corresponden a todos y todas las
costarricenses, hombres y mujeres. En ese momento se
reconocio por primera vez la ciudadania de la mujer y el
derecho a elegir y ser electa para cargos publicos, tanto en
puestos de eleccion popular como de designacion.

Hasta ese momento sélo los varones ejercian la ciuda-
dania. Costa Rica fue uno de los Gltimos paises de América
Latina que otorgaron ese derecho a las mujeres.

COMENZAMOS A PARTICIPAR.

El 30 de julio de 1950 las mujeres de nuestro pais ejer-
cieron por primera vez su derecho al voto, a raiz de un
plebiscito que se realizd para determinar si los cantones
de La Tigra y La Fortuna seguirian perteneciendo a San
Ramon o se traspasaban a San Carlos. Un plebiscito es
una consulta electoral directa que el gobierno hace a la
ciudadania para que aprueben o rechacen algin asunto
importante.

En las elecciones presidenciales de 1953 las mujeres parti-
ciparon activamente y poco a poco han ido participando
cada vez mas en el sector pablico.

Sin embargo, todavia queda

mucho camino por reco- -
rrer para lograr la inte-
gracién femenina
en igualdad de
condiciones que

los hombres. |




Leyes que nos apoyan.

A pesar de que existen varias leyes contra la discrimina-
cion, es lamentable observar como éstas a menudo no se
respetan, de manera que no se ejercen los derechos adqui-
ridos por las ciudadanas. Por ejemplo, las mujeres debe-
rian tener un 40 % minimo de participacion en los puestos
de eleccién popular y en la realidad esto no se da.

Otra ley que existe obliga a cualquier empresa donde
haya mas de treinta mujeres a que tenga una guarderia.
Esta es otra ley que no se cumple. Las mujeres debemos
organizarnos para exigir que se respeten nuestros dere-
chos como ciudadanas.

ReceTas Y TRucosS:

Para que me sienta parte del grupo o comunidad es impor-
tante tomar en cuenta algunos aspectos que contribuyen
a la organizacién, integracién y participacion dentro de
éste:

e Conocer la historia del grupo. Esto permite entender
muchas cosas que ocurren dentro del grupo o comu-
nidad. Ademads, hace posible fortalecer los aciertos del
pasado y aprender de los errores. Lo mas importante
es que nos recuerda quiénes somos y por qué estamos
en grupo.

Establecer con claridad objetivos y metas. El grupo
debe tener claras las necesidades que son prioridad y
con qué recursos cuenta para satisfacerlas.

Tomar en cuenta las caracteristicas de las personas
que integran el grupo. Para sentirnos parte de un
grupo o comunidad, ésta debe saber quiénes son sus
integrantes y qué habilidades tienen. Para esto, cada
persona debe expresar abiertamente sus intenciones y
lo que espera del grupo. Asi se construye un clima de
confianza que es indispensable para que haya buena
comunicacion. Deben tomarse en cuenta las diferen-
cias, reconocerlas y aceptarlas.

Identificar los recursos con los que se cuenta.
Estos recursos no son sélo materiales, sino también
humanos.

Promover que las decisiones y las acciones se realicen
de forma compartida. Para que todos los y las inte-
grantes se sientan parte del grupo, es importante que
tengan claridad en las funciones que cada quien
debe realizar. También es necesario que todos y todas
conozcan sus derechos y sus deberes.

Fomentar la comunicacién. La buena comunica-
cién facilita la organizacion y participacion, pues es
el proceso por el cual se envia y recibe la informa-
cién necesaria para influir en las acciones del grupo.
Es importante que todos y todas las integrantes del
grupo sientan que tienen las mismas oportunidades de
expresar sus ideas y de que sean escuchadas.
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* 7
146 ¢

Apgeﬂdizd‘jﬁ

ME ORGANIZO CON MI FAMILIA.

Objetivos:

1. Reflexionar sobre la importancia de organizarme con
mi familia para alcanzar nuestras metas.

2. Expresar mis sentimientos en forma asertiva.

Leo el siguiente texto:

Adriana es una mujer jefa de hogar, que vive en San José
con dos hijos adolescentes que estudian y una sobrina

cuyos padres viven en la Zona Sur. La muchacha estd en
un colegio en San José. Adriana trabaja como conserje en
una escuela y ademas trabaja por horas como empleada
doméstica en varias casas. Su hermana le da dinero para
cubrir los gastos de la joven que estd en su casa, sin
embargo, el dinero no le alcanza pues sus hijos requieren
libros, cuadernos y todo lo necesario para el estudio.
Ademas, Adriana debe pagar entre otras cosas el alquiler,
la electricidad, los buses y otros gastos que siempre
aparecen. Esto hace que ella tenga que pedir dinero pres-
tado a menudo y, en consecuencia, cada vez le alcanza
menos. Ademas, Adriana esta muy cansada, porque cada
vez busca mas trabajo para poder solventar sus gastos.

Contesto las siguientes preguntas:

e ;Qué puede hacer Adriana para solucionar su
situacion?.

e ;Sus hijos y su sobrina pueden cooperar?, ;cémo?.

e ;Es conveniente que Adriana hable con sus hijos y su
sobrina y les exprese coémo se siente?.

Elaboro un pequeo plan para que Adriana pueda salir
adelante con sus gastos, con ayuda de su familia.



ME ORGANIZO CON MI COMUNIDAD.

Objetivos:

1. Conocer la importancia de organizarse en grupos
para alcanzar objetivos comunes.

2. Desarrollo destrezas de lectura y expresion escrita.

En la comunidad de Yolanda hay un problema con la
basura, pues a menudo no pasa el camion. Esto hace
que haya mucha basura tirada en la calle que, ademas
de que se ve muy mal, puede producir enferme-
dades. Para rematar el problema, hay personas que
tiran basura en lotes vacios.

e ;Qué puede hacer Yolanda para tratar de solu-
cionar el problema de la basura?.

e ;Es conveniente que Yolanda hable con sus

vecinos?.

e ;Es lo mismo opinar que participar en una
decision?.

e ;Qué significa participar en asuntos de la
comunidad?.

Menciono otros problemas que haya en mi comunidad y
me gustaria solucionar.

CONVIVO EN UNA COMUNIDAD.
Objetivos:

1. Reflexionar acerca de las diferencias que existen
entre las personas.

2. Conocer hasta qué punto acepto otras opiniones
diferentes a la mia.

A continuacién hay varias afirmaciones. Sefalo si las
considero falsas o verdaderas y por qué.
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MI DIARIO.

Pienso en un problema que haya en la comunidad donde
AFIRMACIONES: . . .
vivo y anoto cémo podriamos buscar una solucion en

conjunto.

FALSA
VERDADERA

Si en un grupo hay personas muy diferentes
es dificil discutir.

Si una persona dice algo con lo que no
estoy de acuerdo me cuesta respetarlo y
escucharlo.

Soy una mujer que ayudo a establecer
un espacio donde se toman en cuenta las
opiniones de todos.

Motivo a las personas que casi nunca
participan para que expresen su opinion.

Considero que es facil comprender que
todas las personas son diferentes y tienen
diferentes puntos de vista.

Me cuesta entender los puntos de vista de
los demas y tomarlos en cuenta.
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T LIDERAZGO




OBJETIVOS:

Comprender que el liderazgo es una
habilidad que puede desarrollarse, no se
nace con ella.

Identificar las cualidades que me
permiten ser una mujer lider.

Comprender las diferencias entre el
liderazgo tradicional y el liderazgo
transformador.

HiLo CONDUCTOR:

El liderazgo es una capacidad que
podemos desarrollar todas las personas,
una mujer lider promueve la participa-
cioén de otras mujeres, comparte informa-
cioén, apoya a las demas y reconoce las
cualidades de las otras personas.
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Querida Marielos:

El liderazgo es un proceso de aprendi-

zaje y de desarrollo de capacidades, no es
una cualidad que se trae de nacimiento. Es un
proceso que tiene mucha relacion con nuestra
vida diaria. La autoestima, es decir, el aprecio,
respeto y consideracién que tenemos por
nosotras mismas es clave para nuestro desa-
rrollo personal y para nuestro fortalecimiento
como mujeres lideres. También es importante

romper con algunas ideas tradicionales de lo
que es ser una mujer lider, como la imagen de
una “supermujer” que puede hacer todo o la
idea de que el liderazgo se construye aguan-
tando dolor y sufrimiento. Por el contrario,
debemos tener claridad en lo que queremos
para nosotras mismas y lo que esperamos de
las demas personas, esto nos lleva al empo-
deramiento, es decir, un proceso por el cual
desarrollamos la capacidad de tomar control
sobre nuestras vidas y nuestra posibilidad
para organizarnos.




'l Querida consejera:
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Querida Cindy:

Una mujer lider es una persona que

orienta y guia a un grupo de personas organi-
zadas hacia el logro de sus objetivos. Ayuda a
que la organizacién funcione adecuadamente
y que cada integrante aporte sus capacidades
en un clima de confianza. Es decir, la mujer
lider orienta y motiva al grupo para que cada

persona cumpla con su tarea en coor-
dinacién con la demas gente. Debe
ser una persona preocupada por la
organizacion y su desarrollo, por la
comunidad o por el proyecto en que
participa, que procura que todos los y
las integrantes del grupo tomen parte
en los acuerdos con sus capacidades
y fortalezas para el logro de los obje-
tivos propuestos. No se trata de ser
una mujer autoritaria que trate a los
demds como esclavos, ni tampoco
como personas incapaces que no
pueden hacer nada por si mismas. Se
trata de una persona que comparte el
poder, y que logra el reconocimiento
por sus capacidades personales y no
por el puesto que ocupa.
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DESCUBRO MI ESTILO DE LIDERAZGO.

Imaginese que usted es una lider de su comunidad y se
enfrenta con alguna de las siguientes situaciones. Lea cada
caso y piense como actuaria en cada situaciéon. Marque
con una X el nimero de la respuesta que escoja.

e Caso 1.

Los miembros del Comité de Vecinos han cuestionado
todas las propuestas que se han hecho para comenzar a
trabajar en el problema de la basura.

SESION2

TesT DE AUTODIAGNOST|co

El tiempo pasa y nada se decide. Entonces:

1. Usted disefa su propio plan y lo presenta en el comité
para su aprobacion.

2. Usted solicita a todos los miembros del Comité a
entregar propuestas lo mas pronto posible.

3. Usted anuncia que la primera propuesta que se habia
estudiado, presentada por una comisién de vecinos,
va a ser puesta en marcha de inmediato.

e Caso 2.

Usted estd pensando en hacer algin cambio en la orga-
nizacién del proyecto, el cual se reflejard en una nueva
distribucion de las responsabilidades y tareas. Entonces:

1. Usted pone por escrito sus ideas y solicita los comen-
tarios de los miembros del equipo.

2. Como usted conoce la forma como trabaja cada inte-
grante del equipo, hace la posible distribucion de
tareas, anuncia los cambios para que se ejecuten.

3. Permite que todos los miembros del equipo participen
en decidir los cambios.



e Caso 3. 1. Convocar a una reunion del Comité para solicitarles
que elaboren un plan de trabajo detallado que garan-

El Comité de Vecinos se comprometié a organizar grupos . s
tice que se haga la excavacion.

de trabajo comunitario para cavar zanjas para las caferias
de agua. El dia que se iba a comenzar el trabajo, nadie llega 2. Visitar a algunos vecinos, expresarles su preocupacion
al lugar. Después de esperar una hora, usted decide: y preguntarles qué paso.
3. Convocar a una reunién en la cual usted distri-
buye responsabilidades y elabora el cronograma de
trabajo.

o Caso 4.

La Municipalidad prometi6é enviar unos camiones
para transportar los materiales de construccién
que se necesitan para el proyecto. Pasan los

dias y los camiones no aparecen. Entonces:

1. Usted escribe una carta al Alcalde y
le recuerda su promesa.

2. Usted llama al Alcalde para
hablarle de la urgencia de ese
transporte y pidiéndole de nuevo
que lo envie.

3. Usted visita al Alcalde en su
oficina y le solicita una explica-
cion por la cual los camiones no
llegaron.
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e Caso 5.

Usted empieza a notar que su equipo empieza a trabajar
cada vez con menos dedicacion. Se nota que la gente no
esta conforme pero usted no tiene idea clara de lo que
pasa. Entonces:

1. Usted convoca al equipo a una reunién y les insiste en
el compromiso que tienen todos de trabajar duro para
lograr completar el proyecto.

2. Usted conversa en privado con cada uno de los miem-
bros del equipo y les pide una explicacion de lo que
esta ocurriendo.

3. Usted invita a que todo el equipo discuta los problemas
que existen, sin que usted esté presente y después se
los comenten.

e Caso 6.

Usted ha sido seleccionada para reemplazar al coordi-
nador de un proyecto. No hay muchos informes escritos
sobre lo que se ha realizado hasta ahora. Otra caracte-
ristica es que los miembros del equipo estan acostum-
brados a hacer sus propias cosas y no son muy buenos
para trabajar en grupo. Entonces:

1. Usted solicita a todos los miembros del equipo que
hagan propuestas para reorganizar el proyecto. Estas
propuestas serviran de base para una discusién de
grupo.

2. Usted se entrevista con cada uno de los miembros del
equipo, después expone ante todos sus propias ideas y
escucha los comentarios.

3. Usted convoca a una reunién en la que distribuye
responsabilidades y define el plan de trabajo.

Marque las respuestas que eligié en cada caso. Si tiene
mas de tres respuestas con un mismo nuimero significa
que ese es su estilo de liderazgo dominante.

LIDERAZGO TRADICIONAL.

Aqui la lider hace su propio andlisis de la situacion y
después decide qué hacer. Finalmente, comunica su deci-
sion al grupo para que la lleven a cabo. Es un liderazgo
autoritario y vertical, propio del patriarcado.

LIDERAZGO CONSULTIVO.

Este estilo se acerca al liderazgo transformador, pero
conserva algunos rasgos del liderazgo tradicional. Tanto
la lider como el grupo pueden considerar posibles solu-
ciones al problema. En todo caso, a menudo la lider toma
la iniciativa en proponer ideas y recoger comentarios.

LIDERAZGO TRANSFORMADOR.

Aqui el papel de la lider es diferente. Estd mds preocupada
por el proceso de bisqueda de la solucién que por influir
en ella. Ayuda a crear las condiciones para que el grupo
tome sus propias decisiones.

Adaptado de Rojas, A. y Acuia, J. (1999). Serie Autogestion
y Cultura de Paz. Liderazgo democratico.



RECETAS Y TRUCOS.

El liderazgo conlleva un conjunto de habilidades que
pueden aprenderse.

Algunas ideas para ejercer un liderazgo
transformador.

e Aceptary aclarar los sentimientos de otras personas
sin amenazar a nadie.

e Ayudar al grupo a tomar conciencia en relacién
con sus sentimientos y actitudes.

e Relacionar emociones y sentimientos con las
demandas de la situacion.

e Plantear todos los lados de una disputa o contro-
versia de una manera justa.

e Resumir la discusién de un grupo.

Conducir a un grupo al punto en que pueda tomar una
decision sin amenazas ni presiones.

Reconocer e interpretar las fuerzas que estan dandose
en un grupo.

Reconocer y articular los temas planteados en una
discusion.

Coordinar las preguntas y pasos que un grupo necesita
considerar para poder tomar una decision.

Sintetizar las diferentes opiniones para que el grupo
las pueda analizar y aceptar.

Alentar a las demas a ganar experiencia y a aprender
habilidades de liderazgo.

Potenciar las capacidades de todas las personas inte-
grantes del grupo para que las pongan en practica con el
fin de lograr las metas comunes de forma coordinada.
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;Qué es el liderazgo?

e ;Qué significa ser lider?

e ;Cudl debe ser el papel de una lider en una organiza-
cién o en la comunidad?

e ;Qué mujeres que conozco pueden ser lideres?
* ;Me considero una mujer lider?

e ;Qué debo tomar en cuenta para el desarrollo y forta-
lecimiento de mi liderazgo?

1.

EL LIDERAZGO TRANSFORMADOR.

Objetivos

1.

Reconocer diferentes formas en que se puede
ejercer el liderazgo.

. Conocer las ventajas de ejercer un liderazgo

transformador.



Leo acerca de los dos tipos de liderazgo que se mencionan
a continuacion:

Liderazgo tradicional.

Es el que tradicionalmente han ejercido los hombres en
nuestra sociedad y, a veces, algunas mujeres asumen
el liderazgo en la misma forma. Presenta las siguientes
caracteristicas:

Busca controlar, dominar.

Exige respeto a la posicién de autoridad.

Tiene respuestas firmes, que no se pueden discutir.
Manda y da érdenes.

Es una persona inflexible.

Hace que las personas le teman.

Castiga por los errores.

Guarda informacion para mantener el poder.

Tiene poco tiempo para las personas.
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Liderazgo transformador.

Busca promover el cambio y la superacion.

Se basa en el reconocimiento y confianza del grupo.

Es una persona que facilita y comunica.
Delega poder y responsabilidades.
Toma decisiones en grupo.

Es una persona flexible.

Busca el didlogo.
Es una persona innovadora y abierta.

Dedica tiempo a los demas.

Contesto las siguientes preguntas:

sConozco lideres de tipo tradicional? Menciono
algunos ejemplos.

sHe tenido la oportunidad de conocer lideres de tipo
transformador?

sQué tipo de liderazgo me gustaria ejercer? ;Por qué?



2. SOY UNA MUJER LiDER.

Objetivos:
1. Identificar las fortalezas que me permiten ser una
mujer lider.

2. Reconocer los aspectos que debo mejorar para
ejercer el liderazgo.

3. Describir las principales dificultades que enfren-
tamos las mujeres para poder ejercer el liderazgo.

Leo el siguiente texto:

No existen mujeres lideres ideales, sino personas reales, de
carne y hueso, que vienen de un lugar especifico y tienen
ciertas experiencias de vida. Cada mujer tiene cualidades,
que pueden considerarse fortalezas para ejercer el lide-
razgo y algunas areas que debe mejorar. En el siguiente
cuadro anoto mis fortalezas, asi como, los aspectos que
debo mejorar para ser una lider transformadora.

FORTALEZAS ASPECTOS QUE DEBO MEJORAR

Las mujeres nos enfrentamos con una serie de dificul-
tades para poder ser lideres. Algunos obstaculos se nos
presentan en el espacio publico, por ejemplo, cuando
vamos a alguna oficina o institucién para tratar de resolver
algo. Otras veces, las dificultades se nos presentan en
nuestros hogares, como cuando el trabajo doméstico nos
consume la mayor parte del tiempo. Sin embargo, las
mujeres lideres de todas las épocas siguieron adelante, a
pesar de las dificultades, para promover cambios en su
vida y en sus comunidades.

Anoto en el siguiente cuadro las principales dificultades
que enfrento para ser una mujer lider en el espacio fami-
liar y en el espacio publico.

ESPACIO FAMILIAR EspAciO PUBLICO

Después de analizar estas dificultades pienso, ;como
podria resolverlas y ser una mujer lider en mi organiza-
cién o comunidad?
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3. ;QUE ASPECTOS DEBO TOMAR EN CUENTA PARA EL
DESARROLLO Y FORTALECIMIENTO DE MI LIDERAZGO?
Objetivos:

1. Conocer las caracteristicas que me permiten ser

una lider.

2. Desarrollar destrezas de lectura y comunicacion

escrita.

A continuacion aparecen varias recomendaciones para
desarrollar y fortalecer mi liderazgo. Debajo de cada una,
escribo alguna accién que yo haya realizado y que se rela-

cione con la recomendacion que se da.

Como lider, es importante tomar tiempo para mi bienestar,
desarrollo y autoestima. Nadie puede dar lo que no tiene, por lo
tanto, es necesario quererme y reconocer mi derecho a cuidarme
y a pedir que otras personas me traten bien y contribuyan con mi
bienestar.

Como lider, debo cuidar las relaciones humanas y promover el
respeto a las diferencias y derechos de todas las personas. Es
importante estimular la creatividad y autonomia, apoyando a los
demas, pero sin hacer el trabajo que corresponde a otros.

Yo,

Yo,

Como lider, debo preguntar y estar bien informada antes de tomar
cualquier decision, de manera que pueda planificar y organizar
las acciones que deben seguirse.

Yo,




SESIONIA

M DIARIO.

En este espacio anoto los logros que alcanzo para ser una mujer lider transformadora.

ACTIVIDAD LOGRO ALCANZADO

Recuerdo el Plan de Accion que elaboré al final de los talleres de capacitacion, relaciono ese Plan de Accién con el tema

del liderazgo y pienso para qué aspectos de mi Plan de Accion debo ser una lider. Escribo en cudles etapas debo ejercer
un liderazgo y cémo hacerlo.
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EL DERECHO AL DESCANSO
Y AL ENTRETENIMIENTO




OBJETIVOS:

Tomar conciencia de la importancia
que tiene para la salud fisica y mental
de las mujeres, dedicar tiempo para
descansar o para realizar actividades
de entretenimiento.

Comprender que todas las personas
tienen derecho al descanso vy al
entretenimiento, sin ningln tipo de
discriminacion.

HiLO CONDUCTOR.

Todas las personas tenemos derecho
al descanso y a hacer actividades que
nos gustan. Las mujeres podemos pedir
ayuda a nuestra familia o las personas
con las que vivimos, de manera que se
nos respete ese derecho.




SESIONEI

TesT DE AUTODIAGNOSTICo,

Conteste si 0 no a las preguntas que aparecen a
continuacion:

PREGUNTA Si No

1. ;Creo que es importante dedicar
tiempo para descansar?

2. ;Considero que soy una persona que
tiene derecho al descanso?

3. ;Mesiento incomoda cuando dedico
tiempo para descansar o para hacer
algo que me gusta?

4. ;Alguien en mi familia se molesta
cuando dedico tiempo para hacer
algo que me gusta o descansar?

5. Los miembros de mi familia respetan
mi tiempo de descanso?
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Las tres primeras preguntas tienen relacion con su
actitud hacia el descanso. Si contestd que si a las tres,
usted es una persona que piensa en si misma y toma
su tiempo, ya sea para descansar o para realizar activi-
dades que le gustan. Esto es importante para su salud y
su autoestima.

Si contestd que no a una o a las tres primeras preguntas,
significa que usted, tal vez sin darse cuenta, piensa que
los demds son mas importantes. Esto no tiene nada de
raro, pues en nuestra sociedad se nos enseiia que las
mujeres tenemos que vivir para cuidar de los demas: el
esposo, los hijos e hijas, los nietos y nietas, las personas
ancianos de la familia, entre otros. Sin embargo, es

importante que usted tome conciencia de su derecho al
descanso y a hacer actividades que le gustan. Es necesario
para su salud, asi que sino lo ha hecho, comience a tomar
un poquito de tiempo para usted misma todos los dias.

Las Gltimas dos preguntas tienen relacién con la actitud de
su familia cuando usted toma tiempo para usted misma. Si
contest6 que no, significa que su familia respeta su tiempo
para el descanso o para hacer lo que le gusta. Si contestd
que si, es importante que usted hable con su familia y les
indique que tiene derecho a descansar y a hacer activi-
dades para disfrutar, que esto es necesario para su salud,
de manera que pueda seguir cumpliendo con sus obliga-
ciones diarias.



Querida Grettel:

Elarticulo 59 de nuestra Constitucién Politica
dice que todos los trabajadores tendran
derecho a un dia de descanso después
de seis dias de trabajo. Sin embargo, en
muchos casos, las mujeres trabajamos fuera
de la casa y llegamos a hacer todo el oficio,
que también es un trabajo. Aunque no se
recibe pago por realizar estos trabajos, son
cosas que hay que hacer y llevan mucho
tiempo. Pero las personas tienen derecho al
descanso y es algo necesario para nuestra
salud.

Si no tomamos tiempo para descansar
o hacer alguna actividad que nos guste,
podemos enfermarnos, tener diferentes
dolores (cabeza, espalda, estémago, entre

y




otros) y algunas veces esto nos impide realizar
las actividades diarias. . -

] w—n&ﬂ]@"’ﬂ«. " \
Todas las personas de la familia tienen la \ ; Q/W bovdar, stempre e ﬁmﬁa
misma responsabilidad en cuanto al oficio L Meﬂwﬂv Libre durante el dia me 0 -
de la casa. Es importante que hablemos con \ um TAEED ‘ : les ju&m mauncho \
todos y todas en la familia acerca de como hacerlo. /A W5

nos sentimos, si nos duele algo, si estamos
cansadas y que todos colaboren para realizar
las labores domésticas.

Generalmente, las cosas se pueden arre-
glar de manera que podamos descansar un
poco mas o hacer algo que nos gusta, por
ejemplo, hay labores que pueden realizar
otras personas de la familia o podemos hacer
un intercambio con alguna persona que
necesite algo de lo que nosotras hacemos.

Por dltimo, a veces es importante decir
“No”, cuando otras personas nos piden
que hagamos algo que pueden hacer por si
mismas. Ademds cuando hacemos cosas que
nuestros hijos e hijas pueden hacer por si
mismos, les estamos mandando el mensaje
de que ellos o ellas no son capaces, y los
estamos haciendo mds dependientes, cosa
que no es buena para nadie.
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Ademas, es importante que piense en usted
misma. Muchas veces hay relacion entre la
forma en que nos tratamos nosotras mismas
y la forma en que nos ven los demas. A
las mujeres nos ensefan desde nihas que
tenemos la obligacién de pensar en los
demds antes que en nosotras mismas y esto
es un error. Si queremos estar bien y poder
hacer todas las actividades necesarias para
el bienestar de la familia, es muy impor-
tante que pensemos en nosotras mismas, nos
cuidemos, descansemos suficiente, hagamos
cosas que nos gustan y les digamos a los
demas cémo nos sentimos y lo que es impor-
tante para nosotras.

) . )

Querida Ingrid: _
e’

Es importante que se siente a \§
conversar con su esposo, busque un
momento tranquilo, cuando sus hijos estén

ya dormidos para que puedan hablar sin inte-
rrupciones. Expliquele que a usted le gusta
mucho bordar, que es algo que disfruta haciendo
y que no descuida la casa ni a sus hijos por
eso. Digale que todas las personas necesitamos
entretenernos en algo que nos guste, posible-
mente, él también haga algunas actividades
para entretenerse, como ver un partido, jugar
fatbol o alguna otra cosa que haga nada mas
porque le gusta y que usted respeta.
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Periodista:

Dona Isabel:

Periodista:

Dona lsabel:

Periodista:

Dona Isabel:

Hoy vamos a conversar con la sefiora Isabel
Monge para que nos cuente acerca de las
actividades que le gusta hacer y cémo saca
el tiempo para realizarlas. Dofa Isabel tiene
su casa siempre limpia y ordenada, ademas
de un jardin muy bien cuidado. Cuéntenos
;a qué se dedica usted?

He trabajado como empleada doméstica
durante mas de 40 anos. Actualmente,
trabajo fuera de mi casa solo los fines de
semana.

;Con quiénes vive usted?

Vivo con dos hijas adultas, son jévenes y
también con un nieto que va a cumplir tres
anos.

;Qué labores de la casa realiza usted
misma?

Me encargo de lavar, planchar y cocinar
algunas cosas. De la limpieza de la casa y
otras labores domésticas se encargan mis
hijas.

ENTREVISTAS Y TESTIMON|o ¢

Periodista:

Dona lsabel:

Periodista:

Dona Isabel:

sQué le gusta hacer en su tiempo libre?

En mi tiempo libre me gusta ver television,
tejer y cuidar el jardin. De estas actividades
la que mas me gusta es arreglar el jardin,
esto lo hago en cualquier momento que
tengo libre. Me gustan mucho las plantas
con flores, como rosas y violetas. Cuando
estoy haciendo las actividades que me
gustan me siento tranquila y entretenida,
me gusta estar activa.

;Como hace para tomar el tiempo para
hacer lo que le gusta?

En este momento tengo mds tiempo para
hacer las cosas que me gustan pues cuento
con la ayuda de mis hijas y tengo menos
trabajo fuera de la casa. Pero siempre me he
organizado con el tiempo, de manera que,
ya sea en las noches o en algunos ratitos
durante el dia, pueda hacer algo de lo que
me gusta. Generalmente, en las noches veo
television y aprovecho para tejer un poco.
Mientras realizo el oficio de la casa, saco un
ratito para arreglar el jardin, que es lo que
mas me gusta.



SESIONF4

ReCETAS Y TRUCOS,

Para poder dedicar tiempo para descansar y hacer cosas
que me gustan, es necesario que haga una lista de las cosas
que quiero hacer y hasta el momento no he podido.

Por ejemplo:
e Tejer.
e Bailar.

* Ir de paseo.

Ahora anoto en la siguiente tabla,
lo que quiero hacer, lo que estoy
haciendo ahora y la accién que
voy a realizar para acercarme a lo
que quiero. Esta accién puede ser
un pequefno paso o un plan para
lograr mi deseo.




3 QUE QUIERO HACER? 3 QUE ESTOY HACIENDO? AcciON
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SESIONES

ADES DE APRENDIZA ¢

AcT\V\D

1. MIS ACTIVIDADES DIARIAS.

Objetivos:

1. Reconocertodas las actividades que realizo durante
el dia.

2. Tomar conciencia de mi derecho al descanso.

Anoto todas las actividades que realizo durante un dia de
la semana.

Contesto las siguientes preguntas:
De todas las actividades que realizo:
e ;Por cudles recibo un salario?

e ;Me parece que el salario que recibo es justo?

En cuanto al trabajo que hago en la casa:

e ;Es necesario que haga yo todas las actividades o
podrian ayudarme otros miembros de la familia?

e ;Hay alguna actividad que realizo solo porque me
gusta?

e ;Creo que es importante para mi tener suficiente
tiempo para descansar?

Aut odiagnés’( ico

2. LO QUE ME GUSTA HACER.

Objetivos:
1. Reconocer las actividades que disfruto.
2. Expresar mis sentimientos.

A continuacién escribo cinco cosas que me gusta hacer,
que no estan relacionadas con el trabajo.

1.
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;Qué cambios necesito hacer para poder realizar
algunas de estas actividades a menudo o, por lo
menos, algunas veces?

3. TIEMPO Y PRESUPUESTO PARA LA RECREACION.

Leo el siguiente caso:

Rosa trabaja como empleada doméstica en una casa
durante toda la semana. Tiene los domingos libres, pero
ese dia lo utiliza para hacer varias tareas en su casa: lavar,
limpiar y planchar. Ella tiene dos hijas adolescentes y una
que estd en la escuela. Rosa quisiera ir a un lugar bonito en




el campo y descansar unos dias, pero no ha logrado tener
dinero para hacer este viaje. Ella tiene un hermano que
vive en Guanacaste y le ha dicho que vaya a su casa unos
dias a descansar. Sus hijas mayores le dicen que descanse
unos dias en sus vacaciones y ellas se hacen cargo de
la casa. Rosa tiene quince dias de vacaciones que puede
tomar en el momento que ella lo decida.

e ;Considero que Rosa tiene suficiente tiempo para
descansar?

e ;Qué podria hacer Rosa para descansar mas en su dia
libre?

e ;Qué puede hacer Rosa para tener el dinero suficiente
para realizar el viaje?

4. EL VIAJE DE MIS SUENOS.

Objetivos:

e Elaborar un plan que me permita ir a un lugar bonito a
conocer y descansar.

Contesto las siguientes preguntas:
e ;Creo que es importante para mi salud el descanso?

e ;Existe algin lugar en mi pais que quiero conocer y
donde no he podido ir? ;Por qué no he podido ir?

e ;Qué puedo hacer para tener suficiente dinero para
poder ir a ese lugar a descansar?

e Hago un plan para poder llevar a cabo ese viaje, que
incluya una fecha, el presupuesto, lo que debo llevar,
entre otros.

2l5




M DIARIO.

En el siguiente cuadro anoto las actividades que realizo para dedicar tiempo para mi misma y como me siento después de
hacerlas. Ademas, en el Gltimo cuadro apunto los avances que logro para llevar a cabo mi plan de accion.

ACTIVIDAD REALIZADA 3 COMO ME SIENTO? AVANCES EN MI PLAN

2l6
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