














4. Concentra tu atencion en tu silueta, ubica en que parte de tu cuerpo sientes la alegria y al ritmo
de la musica colorea, pueden ser lineas, circulos, garabatos, puede ir de arriba abajo esa emocidn,
como tu lo sientas, déjate llevar.

Y, ahora toma el morado, el miedo, en que parte de tu cuerpo lo sientes, colorea conforme avanza la
musica. Termina de colorear y usa todos los colores.

@ Paso

1. Toma nuevamente el plumén del color de la emocidn.

2. Piensa en la emocién. Imaginate si esa emocidn tuviera peso como seria: ¢ligero? ;Pesado?.
3. Ubica en qué parte de tu cuerpo lo sientes y escribe el peso.

4. Si tuviera movimiento ;como seria? Lento, rapido, intermitente.

5. Y, si tuviera temperatura, seria ¢caliente? ¢ Frio?.

Describe todas las emociones

IREFLEXIONEMOS!

¢QUE DESCUBRISTE CON ESTE Observa 1 silueta.
EJERCICIO? SE PARECE UN MAPA ¢CIERTO?

Tiene su sistema de carreteras, relieves, rios y

mares, pero solo es “la experiencia corporal a
partir de relaciones interpersonales con figuras

significativas desde lo subjetivo, entramados con
escenarios socioculturales y afectivos donde ocu-

rrieron los eventos sociales, traumaticos o emoti-
vos” (Silva, 2013:166).

PERO ¢PARA QUE NOS SIRVE SABER

TODO ESTO DE LAS_EMOCIONES

Y EL ESTRES?

Para resignificar la experiencia de violencia vivida

la propia y de las historias de otras mujeres que
han vivido, para trascenderla y lograr la recupera-

ciéon a partir de nuestras propias estrategias de
autocuidado y proteccion.
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Para reforzar los ejercicios en los apartados ante-
riores, iniciaremos con una reflexiéon en reconocer
nuestras necesidades: realizar una lista de diez
cosas o actividades que te producen placer en tu
vida, las actividades deben de estar enfocada en ti
desde lo que te causa placer a nivel personal,
familiar, social y en lo colectivo.

Para hacer esa lista, presta atencién si las activi-
dades que te gustan, estdn pensadas para que tu
te sientas bien (sea placentero) o para que la otra,
el otro, las otras y los otros les cause placer.

TENEMOS QUE SER UNAS BUENAS
VIGILANTES DEL PATRIARCADO
QUE LLEVAMOS DENTRO.

0O |00 0|

¢COSTO TRABAJO?

No te preocupes, lo importante es identificarlas
para comenzar a realizarlas. Fijate la meta de ir

realizando una vez por semana.
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Yo en el centro

Recuerdas la flor del inicio, la traemos de vuelta.

Lo que trabajaremos en este apartado, serd a
partir de esferas vitales de nuestra vida.

A nivel personal trabajaremos con Espiritual,
corporal y mental.

1)

Colectiva

>

Espiritual N Corporal

6

Familiar ,
Social

) YO

~" Emocional

El autocuidado lo encontraremos desde lo Colecti-
vo, Familiar y social.



Diario emocional

Te proponemos llevar un diario de emociones,
algunas especialistas a esto le llaman, terapia
narrativa.

Necesitaras una libreta, colores, boligrafos de dife-
rentes colores.

Recuerdas el ejercicio que hicimos de los colores
de las emociones, bueno aqui podemos utilizarlo.

En tu escritura no es necesario que escribas a la
perfeccion, pero si que tengas una estructura que
te ayude a identificar lo que sientes y lo que pien-
sas. Para eso te proponemos lo siguiente:

DESCRIBE:

Hago una descripcion de los hechos.

¢Qué pensé?

Identifico mis ideas, creencias, prejuicios
y valores.

Utiliza el abecedario de sentimientos.

¢Qué emocion identifico?

Identifica la emocion adaptativa.

Ponle color, textura y temperatura.

Ayuda a materializar lo que sentimos.

En qué parte de mi cuerpo lo siento.

Ayuda a situarlo y materializar.

Todos los eventos tienen un inicio y
un final tenemos que identificar para
parar nuestro sentir.

o

—-—

Termina de escribir, no lo leas, regélate una pausa.
Si tienes ganas de llorar hazlo, no lo reprimas.

No lo leas al momento, cierra tu libreta y en otro
momento lo lees, con otro sentir.

Préctica todos los dias en escribir lo que sientes al
final de tu jornada laboral.

Recuerda que no siempre tenemos que escribir
cosas desagradables, también puede ser aquellas
que fueron agradables.
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Puede ser que la escritura no sea lo tuyo y esta bien, todas y todos tenemos procesos diferentes de reco-
nocer nuestras emociones.

Existen libros para colorear, puedes conseguir uno y puede dedicarte a colorear y mientras haces eso,
puedes pensar y responder las preguntas del ejercicio anterior.

O bien, puedes tomar una hoja en blanco y hacer unos garabatos y comenzar a colorear. Te proponemos
un ejemplo:
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ULTIMO EJERCICIO | RETO EMOCIONAL

CADA VEZ QUE TE PREGUNTEN
¢COMO TE SIENTES?

TENDRAS QUE RESPONDER
CON UNA EMOCION Y UN SENTIMIENTO

Ejemplo
Frustrada, Traicionada
Alegre Confundida

(también se vale)

Mental

Nuestra mente es una maquina impresionante, poderosa muy compleja pero muy simple.

ADORA LOS RITUALES

Y somo seres de rituales, por ejemplo: cuando te
preparas para ir a dormir, realizas de manera auto-
matica una serie de actividades: acomodas las
cosas que te vas a llevar al dia siguiente, te lavas el
rostro, te lavas los dientes, te pones tu pijama, te
recoges el cabello, etcétera, cada actividad que
realizas es una sefalar para tu cerebro que se vaya
preparando para descansar.

@ Evita alterar esos rituales.

€ Evita mirar el celular en la noche.

& Desconecta tu mente un rato de la tecnologia.

€ Realiza tu lista de pendientes para el dia de
mafana y despejar tu mente. Es mas facil
verlas plasmadas en una hoja que traerlas
revoloteando en nuestra cabeza por la noche.

€ Puedes leer 5 péaginas de tu libro favorito,
dentro de ese ritual, antes de ir a dormir.

i Autocuidadol
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Te presentamos una lista de libros que te seran
de td interés.

¢) Feminismo para
principiantes
Nuria Varela

@ El segundo sexo
Simone de Beauvoir

E]ércmo
menino

€) Eterno femenino
Rosario Castellanos

) Los cautiverios de
las Mujeres
Marcela Lagarde

Bl mee ¢ Color purpura
COLOR Alice Walker

PURPURA

ALILE

\/\/ALKEF?

MUJERES QUE YA
NO SUFREN POR AMOR

A

FINA SANZ

LOS LABERINTOS DE
LA VIDA COTIDIANA

La enfermedad como autoconocimiento,
camblo y trandlormacién

DIALOGOS ¢e
MUJERES SABIAS
K

{:) Mujeres que ya no
sufren por amor
Coral Herrera

@ Vinculos amorosos
Fina Sanz

£) Los laberintos de
la vida cotidiana
Fina Sanz

&) El buen trato como
trayecto de vida
Fina Sanz

() Didlogo de
mujeres sabias
Fina Sanz



Paz Mental

T4 mente nunca descansa, siempre estd activa,
trae recuerdo (recuerda la pelicula de intensamen-
te, cuando archiva recuerdos, justo asi), asocia
olores, te da flashazos de algo que ya se te habia
olvidado, recordd una cancion y ya la estas tara-
reando.

@ Te agenda preocupaciones.

Tiene un sistema de alarmas como
recordatorios.

@ Se pone creativa cuando menos lo esperas.

@ Y se distrae con facilidad cuando ya se
siente saturada.

IMARAVILLOSA, CIERTO!

Bueno, no conoce la palabra quedarse quieta.

Puedes escuchar musica relajante, regala a tu
mente un momento de paz, que no haga otras
conexiones. Es decir, no escuches canciones
porque las letras, pondran a trabajar tu mente y
sacara un sinfin de recuerdos.

Te proporcionamos los siguientes enlaces para
que inicies con tu practica de meditacion, escucha
y practica:

4 11 Pl ¥ ovose2s

@ https.//youtu.be/IShkpOm63gg?list=PLp4PFts
MaRqWt8slhmTCCEFrjmT61tgyl

[N
&) nttps://youtu.be/30CCANDGYYY list=PLp4PFts
MaRqWt8slhmTCCEFrjmT61tgyl

Bienvenida, bienvenido a este ejercicio de
meditacién. Antes de comenzar busca un lugar F

T | I TR A B £« @ O &

@ https://youtu.be/HHwrC3vy7jg?list=PLp4PFts
MaRqWt8sIhmTCCEFrjmT61tgyl

() https://youtu.be/REjLIHDpGXI
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Existe también un tipo de mdusica que te Puedes escuchar también algunos mantras si
ayuda a relajarte, de la cual también compar- es que la musica no es de tu agrado.
timos algunos enlaces:

https://youtu.be/bjKMm3UCqgUQ?list=0LAK5uy_ |\ https://youtu.be/1jaKCEKpWKU
nnFLaw3sTVFdbzrd6SIuJEbv5LeDvYAgM

MUSICA EMDR / BILATERAL

Eternal - Estimula los dos hemisferios cerebrales
Creatividad, tranquilidad, paz mental

W/
»
i
Diente de Le®n
AL AR

‘ Version Piano

) https://youtu.be/SsFDvs5FYRY ' f‘g https://youtu.be/qeAGDRxvv0s
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Pensar en el cuerpo, es en su totalidad, para este
es dimension implica:

Dormir bien, un descanso efectivo. Puede
hacer uso de jafas para dormir. En nuestra
actualidad hay muchas luces al momento de
dormir, unas jafas pueden contribuir a que
mejore tu calidad de suefo.

VIVIFrYT MiVVyVi

Hidratate de manera constante, cuando esta-
mos sobre saturados olvidamos asistir a nues-
tro cuerpo y como esta en modo alerta, no
presta atencién a la falta de agua hasta que
hay malestares: dolor de cabeza, dolor corpo-
ral, etcétera. recuerda que nuestro cuerpo
esta compuesto por 70% de agua y nuestro
cerebro lo necesita.

Evita consumir productos que tengan azucar.
No tomes café por la noche.

Evita bebidas alcohdlicas, no ayudan a relajar-
nos.

Incrementa el consumo de verduras, de prefe-
rencia las de hojas verdes. Se ha demostrado
gue mantener una alimentacion sana favorece
las conexiones entre las neuronas (que se
tema no lo tocamos, pero es relevante).

Cuando te encuentres altamente estresada,
evita comer carne, has escuchado el “mal del
puerco’, tiene sentido, el proceso de digestion
requiere energia para desintegrar la carne. No
saturemos mas a nuestro cuerpo y hay que
apapacharlo.

Realiza actividades que permita a tu cuerpo
moverse, estirarse, liberarse de las cargas de
estrés.

Durante una situacion estresante, todos tus
musculos se tensan y es importante ayudarles
a que se relajen y, sobre todo, para que esa
adrenalina que segrega nuestro cuerpo
cuando estad estresado, lo libere de manera
natural y saludable

Lo recomendable es realizar 60 minutos
diarios. Puedes hacer zumba, ir al gimnasio,
trotar, bailar, correr. No importa, lo importante
es mover el cuerpo.
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IAqui no se trata de religion.

Se trata de conectar lo que realmente te
importa con tus valores: amor, gratitud, por
ejemplo.

Puedes escribir en tu libreta de emociones, al
final de tu jornada de todas las cosas buenas
que te pasaron durante el dia, aunque parecie-
ra insignificante.

) Agradece tres cosas que viste
durante el dia:

Agradece por esas tres cosas que
pudiste tocar:

Agradece tres cosas que pudiste
comer:
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Agradece 3 cosas que pudiste sentir:

Agradece por esas 3 cosas que
pudiste escuchar:




Por ultimo, lo colectivo,
social y familiar.

Destina un tiempo de calidad, para realizar en
cada grupo al que perteneces, actividades que les
ayude a promover experiencias nuevas.

Lo colectivo se fiere a ese espacio que compartes
con otras mujeres con las que trabajas y organizas.
Pueden jugar jbasta!

Lo social, se refiere a ese grupo intimo como tus
amigas y amigos. Visitalas, mantén reuniones
periodicas, salgan de viaje.

No olvides que es un espacio vital y en el podemos
encontrar herramientas o estrategias que te ayude
a amortiguar los efectos del estrés.

La familia, es importante, planea salidas, estable-
cer actividades con tus hijas e hijo y por supuesto
con tu pareja. Son tu red de apoyo y tu soporte
social.

[eV .Y Autocuidado
para mujeres defensoras de derechos humanos
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