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INTRODUCCION

La presente investigacion accion se realizé en el Centro de Salud del municipio de
Fraijanes, departamento de Guatemala tomando como estudio el tema de la mujer,
elemento importante dentro de la familia y la sociedad, con el propésito de conceder a su
salud el cuidado necesario para que pueda desempefarse en la mejor forma posible.

Luego de realizar las actividades de micro y macroreflexibn para descubrir la
problematica a trabajar en torno a la salud de la mujer, se estableci6 el tema de

autoestima de la mujer como un aspecto importante que merece atencion especial.

A través del desarrollo del trabajo de investigacion se hace evidente la necesidad de
capacitar a la mujer en este tema; por lo que se elaborg, el Programa de Autoestima de la
Mujer; con el cual se aporta principalmente la pauta para abrir nuevos espacios de
participacion e incidencia de las mujeres en el &mbito familiar y social, tomando en cuenta
gue a través de la capacitacion en programas de apoyo, prevencion y ayuda, como el
desarrollado en el Centro de Salud de Fraijanes a finales de septiembre y principios de
octubre del afio dos mil ocho, producto final del trabajo de investigacion accion; las
mujeres pueden compartir sus ideas y pensamientos desde una nueva concepciéon de su
valor como personas , sus posibilidades de desarrollo , superacién personal, conocedoras

de sus necesidades y derechos; todo ello en beneficio de su salud.



CAPITULO |

1.1 CONTEXTO

El municipio de Fraijanes es uno de los diecisiete que conforman el departamento
de Guatemala; se encuentra ubicado a 29.89 kms. al sur de la ciudad capital, su extension
territorial es de 91 km. cuadrados y colinda con San José Pinula, al norte; Santa Elena
Barillas y Villa Canales, al sur; Villa Nueva, al este; Santa Rosa de Lima, al oeste. Su
poblacion es de origen ladino principalmente aun cuando hay un minimo porcentaje de

raza indigena que actualmente vive en el municipio por motivos de trabajo.

Su clima es de templado a frio y humedo; lo que proporciona un suelo rico para
diversos cultivos, entre ellos: el café reconocido a nivel nacional por su altura y exquisitez;
ademds cuenta con variada flora, fauna, cerros y rios, lo cual dan al municipio una belleza

incomparable.

Aun cuando su historia data de trescientos afios atras no es sino a finales del siglo
pasado que puede contemplarse el inicio de un desarrollo social y econdmico; actualmente
los retos son en educacion, tecnologia, salud y cultura; lo cual compromete a todos los

sectores de la poblacién.

En el campo de la salud, cabe hacer notar que, se cuenta con un 96% de viviendas
con servicio de agua potable, adecuada disposicion de excretas en un 96%, adecuada
disposicion de basuras en un 69%, hay una cobertura total de energia eléctrica, calles
asfaltadas o adoquinadas en la cabecera y en un 65% en aldeas o caserios; segun ultimos
datos del Departamento de Epidemiologia Area de Salud Guatemala Nor-Oriente y sala
Situacion Distrito de Fraijanes. El Centro de Salud de Fraijanes ubicado en la cabecera
municipal es clasificado como Centro de Atencién Permanente (CAP), coordina ademas
los Puestos de Salud en las aldeas: Puerta del Sefior, Los Verdes, El Cerrito, Lo de
Dieguez, Caserios Concepcion Rabanales y Las Crucitas.



1.1.1Contexto Econémico

La principal base de la economia en Fraijanes hasta la década de los ochenta fue el
cultivo del café pues los primeros pobladores se dedicaron a la siembra y comercio de este
importante producto; que actualmente continla produciendo grandes utilidades en los
meses de diciembre a marzo, durante la cosecha. Otros cultivos agricolas de la regién son
el maiz, guisquil, perulero, berro, tomate, chile pimiento, brécoli, naranja, aguacate,
durazno, jocote, limén, lima, mora, frambuesa, fresa, banano que sirven para el comercio y

autoconsumo de sus habitantes.

Actualmente, desde finales del siglo pasado e inicio de un nuevo milenio; otras
actividades del comercio que se ejercen son los negocios de microempresas y pequefias
empresas, tales como: farmacias, servicios de Internet, carnicerias, verdulerias,
abarroterias, tiendas, gimnasio, bancos, almacenes de diversos tipos de articulos, bancos,
restaurantes, heladerias, panaderias, aceiteras, talleres mecanicos, depdsitos, librerias,
gasolineras, entre otros. Lo cual proporciona nuevos ingresos a los pobladores. Es de
hacer notar ademas que las nuevas generaciones de jévenes en su mayor parte salen del
municipio a laborar en otros dmbitos en busca de mayores oportunidades de desarrollo
econdmico o para desenvolverse en campos especificos del saber humano en el cual se

preparan a través de una carrera universitaria.

La clase baja de la poblacion se emplea en la construccion dentro e incluso fuera del
municipio; en el caso de las mujeres, un gran numero presta sSus Servicios como

empleadas domésticas en su mayoria fuera del casco urbano del municipio.

Dentro de la jurisdiccion de Fraijanes, se encuentran dos laboratorios farmacéuticos
LAPRIN y UNIPHARM, Productos Wella, Uniespcies, S.A, y Olmeca, S.A; que son fuente
de trabajo para muchos habitantes del lugar. No existe registro de produccion
manufacturera, artesanal o pecuaria en el municipio. Entre los servicios publicos que se
prestan puede mencionarse el transporte extraurbano a través de la empresa Fraijanes

Unidos; El correo, Telgua, Telefonia celular, Servicios de Salud a través del Centro de
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Salud de Fraijanes, Clinicas Médicas, Dentales, Laboratorios, Juzgado de Asuntos
Municipales, Juzgado de Paz, Escuelas Publicas, Institutos, Colegios, Academias
Comerciales y la Universidad Galileo.

1.1.2 Contexto Social

La mayoria de los habitantes son de origen ladino y apenas un 2% son indigenas que
se han trasladado al municipio en busca del desarrollo social y econémico. Su poblacion
general es de treinta y ocho mil novecientos cincuenta habitantes de los cuales el 47%

corresponde al género femenino.

El tamafio de las familias en el casco urbano es de 5 miembros promedio en el area
urbana y de 7 miembros promedio en el area rural. En cuanto a la poblacion analfabeta
por género en el area urbana y rural a nivel de municipio el 59% lo constituyen las mujeres

segun el informe de Conalfa en la Memoria de Labores 2007 del municipio de Fraijanes.

La participacién social de los pobladores del municipio se logra principalmente en
relacion con festividades o acontecimientos, por ejemplo, en la Fiesta Patronal del 1 al 4 de
febrero, Semana Santa, Dia de la Madre, 15 de Septiembre, Campafias Evangelisticas,
Campaias de Salud, Campafas Electorales, entre otras. Existen grupos sociales de
reciente creacion tales como dos cooperativas, dos asociaciones, una confraternidad de
iglesias evangélicas que actualmente se han organizado con fines especificos. No
existen centros culturales que promuevan el desarrollo sociocultural en Fraijanes. Se ha
promovido el deporte a través de la construccién de un Coliseo, Estadio y Complejo
Deportivo, no asi a través de objetivos claros a largo, corto y mediano plazo. Dentro de
los establecimientos educativos publicos y privados existentes en la comunidad pueden
citarse 18 escuelas, 3 institutos, 14 colegios privados, 4 academias comerciales, 7 internet.
En lo referente a programas o proyectos de educacion informal, el municipio cuenta
unicamente con los estudios que imparte IGER, CONALFA y cursos libres que desde hace
algunos afios la Municipalidad de Fraijanes ha organizado para atencion de la mujer en
areas de belleza, cocina, reposteria y manualidades proyectados hacia la productividad
econdmica de las familias y no se ha promovido el area de cultura, derechos de la mujer,
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desarrollo personal de la mujer y otros aspectos de importancia para el desempeio de las
mujeres dentro del &mbito social, politico y cultural.

1.1.3 Contexto Filoséfico

1.1.31 Visiéon

“El Distrito de Salud de Fraijanes forma parte de una red de servicios que incide en el
mejoramiento de los indicadores de Salud de la poblacién objetivo mediante la
optimizacion de los recursos en coordinacién con otros sectores comprometidos con la

satisfaccion de las demandas de la comunidad.” (3, 5)

1.1.3.2 Mision

“Proveer gratuitamente servicios de salud preventiva y curativa a la poblacién del
municipio de Fraijanes, mediante la participacion de una red institucional regida por los
principios de eficiencia, eficacia, equidad, calidad y calidez.” (3, 6)

1.1.4 Contexto Institucional

El Centro de Salud del municipio de Fraijanes del departamento de Guatemala se
encuentra catalogado como un CAP, es decir con Centro con Atencién Permanente a la
poblacién las veinticuatro horas. Actualmente se encuentra ubicado en la zona cuatro de
la cabecera municipal en el Complejo Deportivo del Ensuefio y es conocido como El
Hospitalito. Su fundacién data del afio 1948 en el que se da por inaugurado el Servicio de
Salud Publica al cual se le llamé Dispensario Municipal. En 1955 la Direccion General de
Sanidad se preocupa en la construccion de un edificio para la unidad sanitaria y no es
hasta el 14 de febrero de 1961 que se da por inaugurado fabricado con machimbrén y
lamina galvanizada. Aun contando con un edifico de Salud no se contaba con un médico
permanente, se tenia que esperar hasta el dia viernes, dia unico que el médico venia a la
poblacién. El dia 26 de julio de 1977 es inaugurado el nuevo edificio a solicitud del Doctor
Antonio Berrios Loépez, Director del Centro de Salud y por la Municipalidad bajo la
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Administracion del sefior Alcalde Tomas Mayén a un costado de la Alcaldia Municipal. En
enero de 1994 dan inicio los trabajos de ampliacién del edificio del Centro de Salud
consistentes en mas clinicas y muro perimetral. Afos mas tarde por la demanda de
crecimiento de la poblacibn se gestiona la compra de un terreno y construccion

inaugurandose en enero de 2003 el actual edifico del Centro de Salud.

Actualmente se encuentra dirigido por el Doctor Gustavo Adolfo Estrada Umana,
Director del Centro de Salud desde el afio de 1982 quien se ha preocupado de mejorar y
ampliar los servicios de salud para la poblacion habiendo logrado a través de todos estos
afios cambios significativos en el campo de la salud. En la actualidad se atienden un

promedio de ochenta personas por dia en su gran mayoria mujeres.

En los meses de enero a mayo del presente afio se atendieron cuatro mil doscientas
treinta mujeres; dato que supera en numero a los hombres atendidos durante dicho
periodo. La atencion a la poblacién se realiza a través de tres médicos por la mafiana
encargados de la consulta; tres médicos que atienden emergencias y consultas por la tarde
y noche teniendo turno de 24 por 72 horas; lo que hace un total de seis médicos mas el
Director del Centro de Salud.  Se cuenta ademdas con un servicio de Clinica Dental a
cargo de una Odontéloga que atiende en horario de 8:00 a 12:00 a.m.

Actualmente la Universidad Rafael Landivar proporciona atencion en una Clinica
Nutricional realizando précticas en nutricion con estudiantes que se encuentra en el cierre
de su carrera y ademas, realiza préacticas en el area de la medicina con estudiantes del 6°,
4° y 2° semestres. No se cuenta en dicha institucién con una Clinica Psicolégica o de
Orientacion para pacientes lo cual constituye una carencia en el area de la salud
preventiva pues se resta importancia al area de la salud mental tan afectada en nuestra
época debido a los constantes cambios sociales, politicos, religiosos, tecnolégicos, entre
otros factores y que inciden en problemas para la salud del individuo y especificamente

para nuestro estudio, en la salud de la mujer.



1.2 PROBLEMA

1.2.1 Antecedentes del problema

La salud entendida como el normal desarrollo del cuerpo humano abarca mas alla
del campo fisico, es decir biolégico; ya que concibe al individuo como una unidad psico-
biosocial, por lo que al considerar el estado de salud de una persona también debemos
retomar la salud mental tan descuidada y poco atendida en nuestros dias, aun cuando las
estadisticas a nivel mundial son alarmantes por las cifras de depresién, ansiedad,
suicidios, por citar algunos de los desordenes en el campo de la salud, que dia a dia se

suscitan en todas partes del mundo.

La educacién en nuestro tiempo actual puede ayudar en el area de salud a la
prevencién, deteccion, tratamiento y rehabilitacién de muchas de estas enfermedades que
tienen que ver con los aspectos psicolégicos y sociales del individuo y generar programas,
campafas y capacitaciones para solucién de los mismos.  Especialmente en lo que se
refiere a datos especificos de la salud mental de las mujeres que segun las estadisticas de
finales del siglo pasado de la ONU y la OMS arrojan datos alarmantes en relacién de por
cada hombre que sufre de trastornos en su salud mental hay dos mujeres que los padecen.

El area de la salud es muy extensa es por ello que en el presente estudio se ha
tomado Unicamente, uno de los vastos problemas que la conforman: la autoestima de la
mujer y, se ha seleccionado el Centro de Salud del municipio de Fraijanes para con ello,
contribuir al mejoramiento de la calidad de vida de las mujeres que conforman un eje

importante en el desarrollo sociocultural de este municipio.

Tomando en consideracion los datos recopilados de algunas de las instituciones que
trabajan en el desarrollo de Fraijanes se ha recopilado valiosa informacion a través del
proceso de la presente investigacion. El Juzgado de Paz en donde se registran solo en los
meses de enero a mayo del afio dos mil ocho, la atencion de cincuenta y cinco casos de
violencia intrafamiliar, entre los cuales cincuenta y un casos corresponden a mujeres, que

de una u otra forma sufren de una baja autoestima producto no sélo de la violencia sino de
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un conjunto de antecedentes que en entre otras causas puede citarse la falta de la

concientizacién de su valor como personas.

Conalfa contempla dentro de sus estadisticas que el mayor porcentaje de
analfabetos son mujeres, la mayor poblacion atendida y promovida son hombres y a esta
desproporcion se suma el hecho de que las mujeres analfabetas aunque lo deseen no
pueden asistir a sus clases, entre otros aspectos, debido a la falta de confianza en si

mismas para poder aprender, lo cual tiene que ver con la baja autoestima que poseen.

El Centro de Salud de Fraijanes atiende diariamente una mayor poblacion de
mujeres que de hombres y los indices de las diferentes enfermedades registradas en
relacion a la natalidad, mortandad y reproduccién humana entre otras, podrian ser
prevenido a través de un conocimiento de si mismas, su valor, derechos, desarrollo

personal y otros aspectos que podrian enmarcarse dentro de la autoestima de la mujer.

Como parte de la metodologia utilizada en la presente investigacion accién, se
generd ademas por parte de la investigadora el proceso  de microreflexion en donde se
estudi6 cudles eran las principales deficiencias dentro del Centro de Salud con la finalidad
de plantear las posibles hipétesis y propuestas en la resolucion de la problematica
existente; luego de ello se realiz6 la macroreflexion con miembros del Personal de Salud
de la institucién para poner en comun su punto de vista en relacion a las deficiencias
existentes y a las soluciones que ellos plantean para el mejor desempefio de las funciones
del CAP. Todo lo anterior plasmado en los cuadros que a continuacién se presentan:



1.2.1.1 Microreflexién

QUE PASA POR QUE PASA HIPOTESIS PROPUESTA
El Centro de Salud | El Ministerio de | Si se solicitan | Buscar ayuda de
no cuenta con los | Salud Publica no | medicamentos a | Municipalidad de
medicamentos para | provee al Centro de | otras instituciones | Fraijanes, ONG,
atencién de los | Salud de | sociales para el | Empresas del
pacientes. medicamentos. Centro de Salud | municipio u otra
entonces podra | institucion.
atender a los
pacientes.
El Centro de Salud | El Personal de Salud | Si se implementa | Realizar los
no cuenta con una |es asignado por el|una clinica de | tramites necesarios
Clinica de psicologia | Ministerio de Salud y | psicologia se |para ayuda de
para atencion de los | su presupuesto no | proporcionara alguna universidad
pacientes con | abarca en el Centro | atencion a los | del pais para
trastornos especificos | de Salud la rama de | pacientes que lo | incorporar una
de esta rama. enfermedades y | requieran en esta | Clinica Psicoldgica.
trastornos area.
psicologicos.

En la atencion de | Porque la cantidad | Si se establece una | Establecer una
emergencias, partos | de emergencias Yy |cuota basica para |fondo de
y operaciones que se | pacientes que se | atencion de | colaboracion para
realizan en el Centro | atienden demandan | emergencias, partos | el suministro de

de Salud no se
cuenta con el
material ~ quirdrgico
necesario e
indispensable en

algunos casos.

de mayor cantidad de
suministros

quirargicos.

y operaciones
sencillas en el
Centro de Salud se
proporcionard  una
mejor atencién a los

usuarios.

medicamentos que
se necesitan en la
atencién de
emergencias,

partos y otras




Continuacion de microreflexion

QUE PASA

POR QUE PASA

HIPOTESIS

PROPUESTA

La mayoria de la

poblacién que se

Bajo indice de

escolaridad, bajos

Si se implementa

un Programa de

Incorporar un

programa para la

atiende es a|recursos Autoestima para | Mujer a través de
mujeres por la | econdémicos, la mujer entonces | talleres en donde
misma presion del | se  minimizaran | se le haga
enfermedad y por | esposo o0 la|las debilidades | conciencia de su
otras afines con | sociedad a no|que se tienen en | papel tan
bastante valorarse, falta de | salud por no | importante en
frecuencia; aseo e higiene. contar con él. nuestros dias.
ademas su

aspecto exterior

podria ser mas

favorable.

Puede El deterioro fisico | Si se realizan | Coordinar con la
observarse que | del edificio con el | mejoras fisicas a | Municipalidad de

algunas é&reas del
edificio del Centro
de Salud deben
mejorarse

fisicamente para
mejor atencion de

los pacientes.

paso de los afios

necesita de
mejoras y
cambios para

prestar un mejor
servicio a la

comunidad.

las instalaciones
del Centro de
salud se

proporcionara un
mejor servicio a la

poblacién.

Fraijanes la
remodelacion del
Centro de Salud.




1.2.1.2 Macroreflexiéon

QUE PASA POR QUE PASA HIPOTESIS PROPUESTAS
No se cuenta con | Cuando se | Si se cuenta en el | Buscar
medicamentos terminan los | Centro de Salud | mecanismos para

para atender a los
pacientes que

asisten al Centro

medicamentos
pasa tiempo sin
contar con ellos y

con los
medicamentos

necesarios e

la adquisicion de
medicinas  para

proveer al Centro

de Salud | no se puede | indispensables se | de Salud.
precisamente por | ayudar a los | proporcionara
carecer de | pacientes con la | una buena
recursos para | medicina en | atencion al
comprar muchos de los | paciente.
medicina. casos necesitan
la medicina con
urgencia.
El edificio del| El uso constante | Si se cuenta con | Coordinar con la

Centro de Salud
necesita

mantenimiento
para cubrir con
las  condiciones
necesarias de
atencién al

paciente.

de las
instalaciones
hace necesario el
mantenimiento en
buen estado del
edificio.

la infraestructura
del
Centro de Salud

edificio del

en buen estado

entonces se
puede
proporcionar una

atencion
constante a la

poblacién.

Municipalidad de
Fraijanes la
restauracion y

mantenimiento de

las instalaciones
del Centro de
Salud.
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Las mujeres | Porque se | Si se capacita a | Proporcionar el
constituyen la | diagnostican la mujer que |apoyo necesario
mayor poblacion | enfermedades, asiste al Centro | a cualquier
atendida; dolencias, males|de Salud de | institucion 0
reconsultan mas |y calamidades. | Fraijanes existird | persona gque
veces por el| Hay poca | menos tenga a bien
mismo cuadro | instruccidbn a la | recurrencia de | proporcionar  al
clinico y asocian | mujer en todos | problemas paciente
mayores los campos vy |relacionados con | femenino la
enfermedades a | especialmente en | su salud. orientacién
las que ya | la salud. necesaria  para
poseen. mejorar su
calidad de vida y
salud.
Las emergencias | Los suministros | Si se crea un | Establecer una
de partos y | quirargicos  son | fondo comdn con | cuota por

accidentes no se

logran cubrir en
todos los casos
con excelencia

debido a carencia
de material

quirargico.

insuficientes para
la poblacion
atendida.

aportes de
pacientes

entonces se
brindara una
buena atencion

de partos y

emergencias.

paciente para la
compra de
suministros
quirdrgicos
necesarios en la
atenciéon de
partos,
emergencias y

otros
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1.2.2 Descripcién del problema

En el Centro de Salud de Fraijanes se atiende aproximadamente un promedio de
cincuenta mujeres cada dia que asisten por diversos problemas de salud; cabe mencionar
gue dicha poblacién es mayor en nimero a la de hombres y nifios atendidos diariamente.
Las mujeres utilizan la consulta externa con frecuencia, algunas veces por la misma causa
y otras por trastornos de salud de diversa indole. La gran mayoria consulta por problemas
relacionados con la salud reproductiva. Al entrevistar a dichas pacientes puede detectarse
un grado bajo de escolaridad, falta de confianza en si mismas, bajos recursos econémicos
y falta de informacion sobre salud preventiva. Al observar a las mujeres que esperan ser
atendidas se percibe ansiedad, temor y estrés. El arreglo personal e higiene de las
mujeres que asisten a consulta es un aspecto que llama la atencién. En muchos casos el
personal de salud ademés de la atenciébn médica a las mujeres se ve en la necesidad de
brindar orientacion y apoyo en areas como depresion, violencia intrafamiliar, inmadurez
emocional, estima de la mujer, enfermedades psicosomaticas, entre otros. Todo lo
anterior denota, entre otros problemas, una baja autoestima en las mujeres que asisten al

Centro de Salud de Fraijanes.

La baja autoestima de la mujer que se atiende en el Centro de Salud del municipio
de Fraijanes repercute en su salud fisica y mental asi como en su desenvolvimiento social,
cultural y laboral; es por ello de importancia buscar los mecanismos necesarios para
proporcionar a las mismas un autoconocimiento de su yo interior, sus responsabilidades,
necesidades , fortalezas, debilidades e intereses para encauzar adecuadamente sus
potencialidades y que todo ello contribuya al fortalecimiento de su calidad de vida, al

mejoramiento de su salud y , como generadoras de vida, al desarrollo de sus familias.

1.2.3 Justificacién de la investigacion

La mujer es un pilar fundamental en toda sociedad humana y como tal debe contar

con una buena salud fisica y mental para el desempefio de todos sus roles. EIl considerar

la autoestima de la mujer como un aspecto importante en su salud es en efecto un factor
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necesario en nuestros dias y es por tal razén que la presente investigacion ha tomado

como referencia esta tematica.

A través del desarrollo del proceso de investigacidn que se ha realizado se hace
evidente la necesidad de capacitar a la mujer en el tema y es por ello, que se ha planteado
la implementacion de un Programa de Autoestima para lograrlo. Se pretende a través de
los diversos talleres que lo conformen, brindar la informacion necesaria sobre la
autoestima de la mujer y generar los cambios necesarios para modificar el conocimiento y
valores que cada una de las participantes posean al respecto, para que a su vez puedan
ser elementos generadores de cambio en sus familias, con sus hijos principalmente y en el

circulo laboral o social donde se desenvuelvan.

El Centro de Salud de Fraijanes cuenta con una infraestructura muy adecuada para
la deteccion, atencion y tratamiento de las enfermedades; su personal médico en los
tltimos afios ha sido duplicado al punto que actualmente atienden al publico las
veinticuatro horas del dia, hay un servicio gratuito de ambulancia para los habitantes del
municipio, tiene servicio de clinica dental, un laboratorio clinico y una clinica nutricional; sin
embargo, no cuenta con una clinica psicoldgica lo cual significa que no hay una atencion
especifica para la mujer que sufre de problemas emocionales, por violencia intrafamiliar,
violacion o trastornos por estrés, ansiedad y baja autoestima. Es por ello, que lograr
implementar un Programa de Autoestima para la Mujer que asiste a este centro,

redundaria en beneficios claros para su salud.

1.2.4 Indicadores del problema

Segun el trabajo de investigacion realizado en las mujeres que asisten al Centro
de Salud del municipio de Fraijanes, pueden citarse innumerables factores que influyen en
la salud fisica; mas nuestro estudio apunta principalmente a la salud mental en la cual
puede decirse que influye la baja autoestima que poseen dichas mujeres y entre los

factores con mayor incidencia encontrados pueden listarse los siguientes:

e violencia intrafamiliar
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depresion

alcoholismo

bajos recursos econémicos
baja escolaridad
desempleo

estrés

falta de confianza

baja escolaridad
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CAPITULO Il

2. FUNDAMENTACION TEORICA

2.1 Lasalud

“La salud es un aspecto importante de cualquier ser humano ya que mediante ella
nos podemos desenvolver correctamente en nuestro medio; por lo que definir este término
resulta complejo. La Organizaciéon Mundial de la Salud ( O. M. S. ) la define como el
estado completo de bienestar fisico, psiquico y social, y no sélo la ausencia de afecciones
y enfermedades.” (7,15)

La definicién de salud nos dice que ésta es una forma fisica, la capacidad que el
cuerpo humano tiene para satisfacer las exigencias que son impuestas por la vida
cotidiana; un estado del cuerpo que al mismo tiempo se vincula con los estados mentales;

ambos combinados nos ayudan a desarrollar una vida dindmica y positiva.

El bienestar fisico y emocional, en 6ptima relacion con el medo ambiente, requiere el
mantenimiento de un equilibrio que determina nuestro estado de salud. No es para menos,
ya que los seres humanos conformamos una unidad psicobiosocial, intimamente
relacionada con el medio externo. Es por ello que ese sutil equilibrio se ve alterado ante la
presencia de un malestar fisico, psiquico o del medio ambiente.

Para mantener un buen estado de salud, esa armonia entre cuerpo, mente y alma,

debemos tomar en cuenta ciertas condiciones de vida:

e La practica de deportes constituye un grato entretenimiento y el mejor medio para
conservar y cuidar la salud.
e Evitar el hacinamiento, la promiscuidad y el desorden en nuestro hogar para
proteger el medio y contribuir a la conservacion de una mejor calidad de vida.
e Nuestra alimentacion de manera adecuada y balanceada.
e El control de la higiene de los alimentos para prevencion de enfermedades.
15



e Concurrir en forma periddica a control médico para mantenimiento y mejora de la
salud.
e Cuidar nuestra higiene para tener en cuenta el cuidado de nuestra persona.

e Evitar accidentes en el hogar y medio.

La salud nos permite desarrollar todas las actividades con bienestar y alegria. Ella
hace posible el uso pleno de nuestras facultades fisicas y psiquicas. Defenderla y

protegerla es un derecho y una responsabilidad.

2.1.1 SALUD FISICA Y SALUD MENTAL

La definicion de salud fisica incluye todo lo que se conoce como buena salud:
decimos que la gozamos de una buena forma fisica cuando contamos con fuerza
muscular, vigor, energia y buen funcionamiento de nuestros 6rganos. Estos son signos
evidentes de que cualquier individuo esta en perfectas condiciones de salud; este estado

se calcula con relacién a expectativas funcionales.

La salud mental es un concepto que se refiere al bienestar emocional y psicolégico
del individuo. Merriam-Webster define salud mental como: “estado del bienestar emocional
y psicolégico en el cual el individuo pueda utilizar sus capacidades cognitivas vy
emocionales, funcionar en sociedad, y resolver las demandas ordinarias de la vida
diaria”(8,3)

Segun la Organizacién Mundial de la Salud, no hay una definicién oficial de salud
mental. Las diferencias culturales, evaluaciones subjetivas y la competicién de teorias
profesionales, hacen dificil definir la salud mental. En general, la mayor parte de expertos
convienen que la salud mental y las enfermedades mentales no son contrarios. En otras
palabras, la ausencia de un desorden mental reconocido, no es necesariamente un

indicador de contar con salud mental.

“ Abraham Maslow (1962) fue mucho tiempo quien sostuvo el punto de vista de que la

meta de todo hombre es llegar a “realizarse a si mismo”. Segun él, estar sano
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psicolégicamente supone tener las siguientes caracteristicas; aceptacion, respeto y amor
por uno mismo y por los demas; compasién por todas las criaturas vivientes;
espontaneidad de accién; capacidad para desentenderse 0 comprometerse
apasionadamente en diferentes situaciones, segun se adapten a nuestros propdsitos
personales; un sentido de la comedia y la tragedia de la propia existencia; y una
percepcion de la realidad que es eficiente para un individuo. El consider6 que aunque
esto nunca llegaria a ser realidad de la mayoria, representaria la orientacién mas saludable

y mas genuina humana.” (7, 45)

Las normas sociales, al determinar a quién se ha de rechazar y clasificar como
destacado, pueden contribuir a que se produzca la anormalidad en quienes no quieren o
no pueden acatarlas, por producirles ansiedad, dudas sobre si mismos, y aislamiento
social; por ejemplo, una de las consecuencias de que le demos tanto valor al éxito
econdmico es que, ante cualquier crisis econdmica, se da un aumento de ingresos a

hospitales para enfermos mentales entre las clases media vy alta.

Muchas personas de nuestra sociedad han sido obligadas a sentirse intelectualmente
inadecuadas o deficientes, debido a normas excesivamente altas impuestas por sus
padres, maestros, etc. Otras han padecido de angustias sobre su sexualidad debido a
gue la educacién familiar les ha hecho ver el sexo como equivalente al pecado, o porque
su educacién social se ha equiparado con la conquista y el éxito. Los sentimientos de ser
fisicamente feo, indtil, estorboso o malvado, pueden crearse en los nifos,
involuntariamente por sus padres, que les presentan modelos extraordinarios de

comparacion social.

El equilibrio emocional ayuda a proteger la salud y el bienestar. Las deficiencias en
la inteligencia emocional realzan un espectro de riesgos, desde la depresion a una vida de
violencia, hasta trastornos en la alimentacién o el abuso de drogas; por lo que la salud
emocional forma parte de nuestro bienestar general. Ademas esta ligada a nuestros
sentimientos y a nuestra salud fisica. Aun asi es dificil definirla y a menudo es dificil saber

cuando necesitamos ayuda para controlar nuestros sentimientos.
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La ansiedad, el estrés y la depresién quiza sean respuestas a los altibajos de la vida,
como el matrimonio, el divorcio, el nacimiento de un hijo, un nuevo empleo, el ser
despedido, o la enfermedad o muerte de un ser querido. Sin embargo, si estos
sentimientos contintan por un largo periodo de tiempo, puede ser que nos impidan

disfrutar de nuestra vida y de las cosas que hacemos.

2.1.2 Prioridades en salud

A pesar de los grandes logros en salud y el significativo avance en el proceso de
modernizacion global, la situacion de salud es preocupante en la mayoria de los paises y

especialmente en nuestra Guatemala.

A la salud de una poblacion la condicionan frecuentemente los elementos de la
cultura ya que influyen en la definicion de la enfermedad, tanto a nivel de las personas

como de las familias y comunidades.

Factores ambientales y socioculturales que permiten acercarse a la dimensiéon de
una salud colectiva para poder hablar de poblaciones saludables. La salud colectiva tiene
gue ver con la interaccion, interdependencia e interfuncionalidad del comportamiento
individual y familiar en salud.

La promocion de la salud es el centro de atencion de la salud publica. Producir
salud es un reto prioritario en el escenario comunidad-servicios con el fin de responder a
los ideales de salud de personas, familias y comunidades. El ideal de salud se relaciona
con la alimentacidn, la vivienda, la educacion (especialmente educacion para la salud), las
condiciones econdmicas asociadas con el derecho al trabajo, el derecho a vivir en paz, la

recreacion, el descanso y el disfrute del arte y la cultura.

“La salud es definida por la Organizaciéon Mundial de la Salud como el completo
bienestar fisico, mental y social del individuo, pero también reconoce que puede ser
definida Unicamente en términos de las expectativas y objetivos que cada persona tenga,

sefiala un documento informativo, divulgado en el marco del Dia Mundial de la Salud
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declarado el 7 de abril de 1948, hace sesenta afios, cuando queddé establecida la OMS.”
(7,34)

El documento elaborado por expertos y expertas en materia de salud, incluye
consejos para mantenerse en buen estado fisico, mental y social, asi como para detectar

enfermedades, atenderlas desde los primeros sintomas y evitar sus complicaciones.

En nuestros tiempos actuales la promocion de la salud se hace necesaria e
indispensable, entendida como la accion que tiende a que las personas sanas refuercen su
salud y aprendan, por lo tanto, a prevenir enfermedades y accidentes; ya que conociendo
como mantenerla o mejorarla, podemos elegir la manera mas adecuada de lograrlo.

Cuidar la salud es una tarea muy amplia que nos involucra a todos.

La sociedad, a través del Estado, cuenta con organismos e instituciones como el
Ministerio de Salud, Ministerio de Educacion, Ministerio de Deportes, Ministerio de Cultura,
etc.; que se ocupan de un amplio campo que va desde el control de los alimentos y la
potabilidad del agua que bebemos, hasta las campafias de vacunaciéon masiva, pasando
por el uso de los medios de comunicacion e informacién para educar sanitariamente.
Porque la mejor forma de promover la salud es la educacién de la poblacién. Es por ello
gue la accién debe partir del hogar y continuar en la escuela.

2.1.3 La mujery la salud

Pese a las limitaciones impuestas al desarrollo de la mujer, sus aportes al proceso
de desarrollo econdmico son muy importantes para la sociedad por lo que es indispensable

considerar la importancia de la salud de la mujer.

La salud de la mujer puede estudiarse desde varios puntos de vista, sin embargo es

preciso considerar, entre otros aspectos, dos muy importantes para su desarrollo:

e La forma de cdmo la sociedad ve o percibe su trabajo y/o actividades, su posicién y

por eso, como atiende lo que considera sus expectativas, necesidades y derechos.
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e COmo los sistemas de salud atienden lo que consideran sus necesidades o

requerimientos inmediatos, esto es consideracion a su imagen, posicion y actividades.

La mujer desarrolla varias actividades, en las que emplea una gran parte de su
tiempo y en las que sufre desgaste o pérdida importante de energias. Desde el hogar
garantiza la reproduccién de la especie humana y con ella, la fuerza laboral para la
sociedad. Asi mismo, fabrica una serie de productos para ser consumidos por su familia
como prendas de vestido, alimentos y otros. Ademas, presta a su familia una serie de
servicios profesionales (enfermeria, psicologia, educadora, etc.) que son vistos por la
sociedad como trabajo natural que debe realizar pero que tienen un valor econémico que
deberia ser reconocido por la sociedad. La mujer en su diario vivir cumple hasta una
cuarta jornada de trabajo, puesto que desarrolla varias actividades simultaneamente; sin

embargo, la sociedad:

e No reconoce la importancia y el costo econdmico que tiene el trabajo de produccién
y reproduccion que hace la mujer.

e Se le recarga con una triple y/o cuadruple jornada de trabajo, en menosprecio de su
salud.

e Cuando trabaja por un sueldo no se le conceden las condiciones de seguridad,
higiene y economicas de todo trabajador

e Se le niega el derecho de financiamiento para produccion y comercializacion de

productos, asi como para la vivienda.

Sin embargo, la sociedad, debido a la forma de pensar sobre los géneros y su
trabajo, como se indicd anteriormente, por un lado no considera productivo el trabajo de la

mujer y eso quiere decir que lo desvaloriza.

Por otro lado, la forma como recibe y valora la imagen de la mujer, como la de un ser
fragil; menuda, débil, emotiva, que trabaja poco, en contrapartida con la imagen masculina:
fuerte, racional, agresiva y con una fuerte carga laboral. Es en estas consideraciones en
las que se determinan las necesidades de nutricion, desarrollo y salud de la mujer y el
hombre.
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La distribucion de alimentos esta determinada, entre otras, por las consideraciones
anteriores; y la mujer, convencida de estos supuestos, distribuye los alimentos
desbalanceadamente o inigualitariamente a favor de los miembros varones de la familia:
padre, esposo, hijos, mientras que la madre y la abuela e hijas, han de conformarse con
una dieta pobre en contenido proteinico y de menor cantidad. Esto influye en el
crecimiento y desarrollo de la nifia y la mujer guatemalteca y contribuye en forma indirecta

en sus tasas de enfermedad y mortalidad.

Se ha comprobado en los estudios sobre la salud de la mujer que la falta de una
buena nutricién tiene una conexién directa o indirecta en la determinacién de las causas de

la morbilidad femenina.

En la atencion que los servicios de salud da a la mujer, influyen muy directamente
las concepciones de género. Debido a que el sistema no la ve como un ser humano
integral. “La atencién en salud que recibe la mujer es casi exclusivamente en su papel
reproductor durante el embarazo y el parto, y a pesar de ello, la tasa de mortalidad
materna es alta, 95.1 defunciones por 100,000 nacidos vivos. La Encuesta Nacional de
Salud Materno Infantil 1998, indica que la Mortalidad materno para ese afio es de 2000
defunciones por 100,000 nacidos vivos. “(11, 13)

Por otro Lado aun persiste la discriminacién y la inequidad en las relaciones hombre-
mujer. Las oportunidades y espacios de participacion femenina son claramente inferiores,
lo cual se traduce en niveles bajos de desarrollo por la limitacion en la participacion y el
acceso a los servicios. Es reconocida ademas, la particular vulnerabilidad social de la
mujer indigena a la triple discriminacion como mujer, como indigena, como analfabeta con

el agravamiento de una situacién social de particular pobreza y explotacion.

Tomando en cuenta las consideraciones anteriores, es importante conocer la
situacion de la salud de la mujer guatemalteca; para la priorizacion de acciones que tomen
en consideracion los factores de orden étnico, cultural, social, politico y econémico, que
como condicionantes o determinantes inciden en la calidad de vida y por ende en la salud

de las mujeres.
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En la mortalidad femenina encontramos que estd determinada por infecciones
intestinales, infecciones respiratorias y en tercer lugar, causas obstétricas. Estas ultimas,
directamente relacionadas con la funcién reproductora: embarazo, parto y puerperio y
condicionada por sinergismo entre la desnutricion y la infeccién. Como vemos, las dos
principales causas de mortalidad femenina no coinciden con las de enfermedad, lo que nos

demuestra que el sistema desatiende areas basicas de la salud de la mujer.

2.2 Autoestima

“La autoestima es el sentimiento valorativo de nuestro ser, de nuestra manera de
ser, de quienes somos nosotros, del conjunto de rasgos corporales, mentales y espirituales
gue configuran nuestra personalidad. Esta se aprende, cambia y la podemos mejorar; se
basa en todos los pensamientos, sentimientos, sensaciones y experiencias que sobre

nosotros mismos hemos ido interiorizando durante nuestra vida.” (7, 23)

Segln como se encuentre nuestra autoestima, ésta es responsable de muchos
fracasos y éxitos, ya que una autoestima adecuada, vinculada a un concepto positivo de si
mismo potenciara la capacidad de las personas para desarrollar sus habilidades y
aumentara el nivel de seguridad personal, mientras que una autoestima baja enfocara a la

persona hacia la derrota y el fracaso.

Autoestima es la forma en que uno se percibe y se siente a si mismo y es una
manera de expresa que somos conscientes de nuestra existencia. Una persona que no
tiene confianza en si misma, ni en sus propias posibilidades, puede que sea por
experiencias que asi se lo han hecho sentir o por mensajes de confirmacion o
desconfirmacién que son trasmitidos por personas importante en la vida de ésta, como

padres, maestros, familiares, amigos, vecinos y otros; que la alientan o denigran.

“‘Renny Yagosesky, orientador y autor del libro: Autoestima en palabras sencillas,
considera que la autoestima es una funcién del organismo y un recurso integral y complejo
de autoproteccion y desarrollo personal. Es un constructor que trasciende la idea basica

de autovaloracién, y aunque la incluye, va mas alla e incorpora aspectos biopsicosociales,
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pues las debilidades de autoestima afectan la salud, las relaciones y la productividad,
mientras gque su robustecimiento potencia en la persona global, es decir, su salud, su

adaptabilidad social y sus capacidades productivas.” (5,24)

2.2.1 Cobémo se forma la autoestima

Desde el momento mismo en que somos concebidos, cuando el vinculo entre los
padres se consume y las células masculina y femenina se funden, ya comienza la carga de

mensajes, primero de manera energética y luego psicologica.

La autoestima se forma desde la gestacion, durante el periodo prenatal y en los afios
gue siguen al nacimiento del nifio o nifia; quien aprendera, de acuerdo con lo que perciba
en su entorno, si es apto para lograr objetivos y ser feliz, o si debe resignarse a ser comun;
uno mMas en una sociedad en la que vivira posiblemente resentido, ansioso y funcionando
muy por debajo de su verdadera capacidad. Los niveles de salud, éxito econémico y
calidad de relaciones, estan frecuentemente relacionadas con una autoestima sana. El
desequilibrio, el caos en estas areas, se puede vincular a una baja, débil o escasamente
desarrollada autoestima.

Los padres y otras figuras de autoridad, seran piezas claves para el desarrollo de la
autoestima del nifio o nifia, quien dependiendo de los mensajes recibidos, reflejara como
espejo lo que piensan de él y se asumira como un ser apto, sano, atractivo, inteligente,
valioso, capaz, digno, respetado, amado y apoyado o, por el contrario, como alguien
enfermo, feo, ignorante, desvalorizado, incapaz, indigno, irrespetado, odiado vy
abandonado. La forma como nos tratan define la forma como nos trataremos, porque esa

es la que consideraremos como la mas normal.

La vida humana es el transcurrir de experiencias y eventos con los que entramos en
contacto; un transcurrir en ir y venir y en este devenir, podemos llegar a vivir momentos de

alta o baja autoestima.

La relacion social genera cambios rapidos y frecuentes, y por una elevada

competitividad, nos obligan a permanentes readaptaciones. En ciertas circunstancias,
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nuestro sentido de valor personal y de confianza en las propias capacidades puede verse
afectado. En esos momentos la confusion, la impotencia y la frustracién nos lleva a dudar
de nuestro valor y capacidad, y es entonces cuando optamos por crear y a veces sostener

conductas autodestructivas, lejanas al bienestar generado por la autoestima.

2.2.2 Autoestima de la mujer

“Una de las principales causas por las que la mujer llega a desvalorizarse, es por la
comparaciéon con el género masculino; en un proceso en el que se le asignaron papeles y
actividades diferentes a mujeres y hombres, con base a ciertos supuestos (cosas que la
sociedad creia asi) se le llama relaciones de género, eso quiere decir: que la forma de
como mujeres y hombres actlan, esta de acuerdo a las reglas impuestas por la sociedad

producto de la forma de organizacion social.” (11, 7)

La nifia, va creciendo y formando su autoestima dentro del ambiente familiar, que es
el principal factor que influye en la formacion de la misma, ya que le incorpora los valores,
reglas y costumbres que a veces suelen ser contraproducentes.

Toda mujer tiene en su interior sentimientos no resueltos, aunque no siempre sea
consciente de estos. Los sentimientos ocultos de dolor suelen convertirse en enojo, y con
el tiempo el enojo da lugar a la depresion. Estos sentimientos pueden asumir muchas
formas: odiarse a si misma, ataques de ansiedad, cambios de humor, culpas, reacciones
exageradas, hipersensibilidad, encontrar el lado negativo en situaciones positivas o
sentirse impotente. Puede originar mayores sufrimientos, tales como enfermedades
psicologicas, la depresion, las neurosis y ciertos rasgos que pueden no llegar a ser
patolégicos pero crean una serie de insatisfacciones y situaciones de dolor, como por

ejemplo, timidez, verglienza, temores, trastornos psicosomaticos.

La autoestima en la mujer es la fuerza innata que la impulsa hacia la vida, hacia la
ejecucion armédnica de todas sus funciones y hacia su desarrollo; es la que le permite
amarse incondicionalmente y confiar en si misma para lograr sus metas

independientemente de las limitaciones o circunstancias. La manifestacion de la
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autoestima en la mujer puede percibirse en sus pensamientos, palabras, estados

emocionales, habitos, en su forma de vida y en general al equilibrio de su ser.

Por el contrario, en un estado de desequilibrio, la mujer opta por manejarse de
formas diversas como la frustracion, negacion, evasién, entre otras; aunque cualquiera de
las manifestaciones anteriores, conducen, si se prolongan, a estados de desequilibrio
orgénico y se manifiesta en forma de enfermedad. Estas maneras de reaccién, de manejo
inadecuado de la energia interior, reflejan ausencia de autoestima en la mujer y
obstaculizan su capacidad para responder creativamente a las circunstancias. Es por ello
gue la mujer necesita de un recurso protector que la guie en su poder personal, hacia el
restablecimiento del ritmo, del equilibrio, de la conciencia, de la integracion. Ese recurso

es la autoestima.

2.2.3 Caracteristicas de autoestima en la mujer

Algunas caracteristicas de autoestima en la mujer son las siguientes:

o Cree firmemente en ciertos valore y principios, esta dispuesta a defenderlos aun
cuando encuentre fuerte oposiciones colectivas, y se siente lo suficientemente segura
como para modificar esos valores y principios si nuevas experiencias indican que estaba
equivocada.

. Es capaz de obrar segun crea mas acertado, confiando en su propio juicio, y sin
sentirse culpable cuando a otros les parece mal.

o No emplea demasiado tiempo preocupandose por lo que ocurrio en le pasado, ni
por lo que pueda ocurrir en el futuro.

o Tiene confianza por su capacidad para resolver sus propios problemas, sin
dejarse acobardar por los fracasos y dificultades que experimente

. Se considera y realmente se siente igual, como persona, a cualquier otra
aunque reconoce diferencias en talentos especificos, prestigio profesional o posicion
econOémica

o Da supuesto que es una persona interesante y valiosa para otros, por lo menos

para aquellos con quienes se asocia
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o No se deja manipular por los demas, aunque esta dispuesta a colaborar si le
parece a apropiado y conveniente

o Reconoce y acepta en si mima una variedad de sentimientos e inclinaciones
tanto positivas como negativas y esta dispuesta a revelarlas a otras persona si le parece
gue vale la pena

o Es capaz de disfrutar diversas actividades como trabaja, jugar, descansar,
caminar, estar con amigos, etc.

o Es sensible a las necesidades de los otros, respete las normas de convivencia
generalmente aceptadas

Todas las caracteristicas anteriores denotan una buena salud emocional aunque es
dificil evaluarlas en las personas; sin embargo, pueden resumirse en: Sentirse confortable
consigo misma, sentirse bien con los demas y ser capaz de enfrentar los problemas y

situaciones de la vida.

2.2.4 Baja autoestima en la mujer

Una mujer desvalorizada no se conoce, no se acepta y no se valora; es alguien que
se engafia y se autosabotea porque ha perdido el contacto consigo misma, con su
interioridad, y se ha desbocado hacia el mundo con el afan de ganar placer, prestigio y

poder, es decir, de obtener a cualquier precio la aprobacion de los demas.

La manifestacién de una vida sin autoestima se extiende a pensamientos, palabras,
estados emocionales, habitos y muchas otras formas visibles a través de las cuales se
percibe ; la manera como vive una mujer con buena autoestima es diferente de la forma

como funciona una desestimada.

“Existen en la mujer comportamientos que reflejan desamor o irrespeto por ella

misma y, como consecuencia de eso, por los demas. Algunos de ellos son los siguientes:
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¢ Inconsciencia

Ignora quién es y el potencial que posee; funciona automéaticamente y depende de las
circunstancias, eventualidades y contingencias; desconoce sus verdaderas necesidades y
por eso toma la vida con indiferencia o se dedica hacer mil cosas que no le satisfacen;
ignora las motivaciones, creencias y valores que le hacen funcionar. Muchas aéreas de su
vida reflejan el caos, generalmente autoinducido. El desestimado vive desfasado en el
universo temporal; tiene preferencia por el futuro o el pasado y le cuesta vivir la experiencia
del hoy; se distrae con facilidad. Pensar o hablar de eventos pasados o sofar con el

futuro, son conductas tipicas de la mujer que vive en baja autoestima.

e Desconfianza

Una mujer con baja autoestima no confia en si misma ni en los demas, teme enfrentar
situaciones de la vida diaria y se percibe incompleta y vacia; carece de control sobre su
vida por lo que opta a esperar un mejor momento que casi nunca llega. Le es faclil

encontrar excusas para no moverse o actuar pues en esta forma se siente segura.

e Irresponsabilidad

Niega o evade sus dificultades, problemas o conflictos. Culpa a los demas por lo que
le sucede y opta por no ver, oir o entender todo aquello que le conduzca hacia su
responsabilidad. Entre algunas de sus expresiones favoritas trata de justificarse para evitar
actuar y tomar decisiones de cambio. En su irresponsabilidad acude facilmente a la

mentira, se autoengafia y engafia a los demas.

e |Incoherencia

Una mujer desestimada dice una cosa y hace otra. Asegura querer cambiar pero se
aferra a sus tradiciones y creencias antiguas aunque no le estén funcionando. Vive en el
suefio de un futuro mejor pero no hace poco o nada para cambiar su situacion, se queja
pero no actla en concordancia con lo que dice anhelar. Critica pero no se convierte, habla

de amor pero no ama, quiere aprender pero no estudia. Su espejo no lo refleja.
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e Inexpresividad

Por lo general una mujer sin autoestima reprime sus sentimientos y éstos se revierten
en forma de resentimientos y enfermedad. Carece de maneras y estilos expresivos
acordes con el ambiente, porque no se lo ensefiaron o porque se nego a aprenderlos. En
cuanto a la expresion de su creatividad, la bloquea y se cifie a la rutina y para por ello el

costo del aburrimiento.

e |rracionalidad

Se niega a pensar. Vive de las creencias aprendidas y nunca las cuestiona. Generaliza
y todo lo encierra en estereotipos o patrones, repetidos ciclica y sordamente. Pasa la
mayor parte de su tiempo haciendo predicciones y pocas veces usa la razén. Asume las
cosas sin buscar otras versiones ni ver otros angulos. Todo lo usa para tener razén

aunque se destruya y destruya a los demas.

e Inarmonia

Una mujer desestimada tiende al conflicto y se acostumbra e éste faciimente. Se torna
agresiva e irracional ante la critica, aunque con frecuencia critique y participe en coros de
chismes. En sus relaciones necesita controlar a los demas para que la complazcan, por lo
gue aprende diversas formas de manipulacion. Denigra al prdjimo, agrede, acusa y se
vale del miedo, la culpa o la mentira para hacer que los demas le presten atencion.
Cuando no tiene problemas se los inventa pues en momentos de paz se siente incomoda
por lo que evidencia estados ansiosos que desembocan en adicciones y otras
enfermedades.

e Dispersion

Su vida no tiene rumbo pues carece de un propésito definido. No planifica, vive al dia
esperando lo que venga, desde una fe inactiva o una actitud desalentada y apatica. Se
escuda en excusas para respaldar su permanente improvisacion.
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e Dependencia

Una mujer con baja autoestima necesita consultar sus decisiones con otros porque no
escucha ni confia en sus mensajes interiores, en su intuicién, en lo que el cuerpo o sus
pensamientos le dicen. Asume como propios deseos los de los demas, y hace cosas que
no quiere para luego quejarse y resentirlas. Actla para complacer y ganar amor a través
de negarse a si misma, de autosacrificio inconsciente de sus propias motivaciones. Su
falta de autonomia, la renuncia de sus propios juicios hace que al final termine culpandose,
incrimindndose y enfermandose. La dependencia es el signo mas caracteristico de la

inmadurez psicoldgica que lleva a una persona a no vivir plenamente.

e |nconstancia

Las situaciones de la vida las percibe deformadas y el futuro puede parecer peligroso;
por su falta de confianza en sus capacidades hace que aquello que se inicia no se
concrete. Ya sea aferrandose a excusas o0 asumiendo falta de vigor, la mujer con baja
autoestima tiene dificultad para iniciar, continuar y terminar cualquier cosa; puede que
inicie y avance en ocasiones, pero frente a situaciones que retan su confianza, abandonara

el camino. Lainconstancia, la falta de continuidad, sefiala poca tolerancia a la frustracion.

e Rigidez

La mujer desvalorizada lucha porque el mundo se comporte como ella quiere. Desea
gue donde hay calor haya frio, que la vejez no exista y que todo sea lindo. Le cuesta
comprender que vivimos interactuando en varios contextos con gente diferente a nosotros
en muchos aspectos y que necesitamos ser abiertos a los demas pues empefiarse en
tener razén aunque destruya vinculos importantes, demuestra incapacidad para

abandonar posturas rigidas que nos guian por la senda del conflicto permanente.” (8, 12)

2.2.5 Indicadores de baja autoestima en la mujer
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La mujer con baja autoestima no se percata facilmente de que ha roto el equilibrio
gue necesita para vivir en paz y disfrutar de la vida y entre los indicadores con mayor

incidencia se encuentran:

2.2.5.1 Violencia Intrafamiliar

“La Organizacion Mundial de la Salud OMS define la violencia como: “El uso
intencional de la fuerza fisica o el poder contra uno mismo, hacia otra persona, grupos o
comunidades y que tiene como consecuencias probables lesiones fisicas, dafios

psicolégicos, alteraciones del desarrollo, abandono e incluso la muerte” .(12, 3)

La violencia familiar se define como los malos tratos o agresiones fisicas,
psicologicas, sexuales o de otra indole, infligidas por personas del medio familiar y
dirigidas generalmente a los miembros mas vulnerables de la misma: nifios, mujeres,
ancianos.

La violencia contra la mujer utilizada como instrumento para mantener la
discriminacion, la desigualdad y las relaciones de poder de los hombres sobre las mujeres
y comprende la violencia fisica, sexual y psicoldgicas incluidas las amenazas, la coaccion,
o la privacion arbitraria de libertad, que ocurre en la vida publica o privada y cuyo principal
factor de riesgo lo constituye el hecho de ser mujer.

“ La violencia intrafamiliar es considerada un problema de salud publica de primer
orden por organizaciones internacionales y gobiernos. La O.N.U. en 1995 establece entre
sus objetivos estratégicos la lucha contra la violencia a las mujeres. La O.M.S. en 1998,
declar6 la violencia doméstica como una prioridad internacional para los servicios de
salud.” (12, 4)

La violencia intrafamiliar o doméstica comporta graves riesgos para la salud de las
victimas tanto a nivel fisico como psicoldgico, y el impacto emocional que genera esta
situacion es un factor de desequilibrio para la salud mental, tanto de las victimas como de

los convivientes.
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Los profesionales sanitarios no pueden permanecer ajenos a este importante
problema de salud publica y su intervencion es necesaria en la prevencion, en la deteccién,
en el tratamiento y en la orientacion de este complejo problema, en el que es
imprescindible un abordaje integral, y coordinado con otros profesionales e instituciones.

A. Formas de violencia:

e Fisica
Lesiones corporales infligidas de forma intencional: golpes, quemaduras, agresiones

con armas, o cualquier accion fisica contra la victima aunque no se miren las heridas.

e Psicoldgica
Humillaciones, desvalorizaciones, criticas exageradas y publicas, lenguaje soez y
humillante, insultos, amenazas, culpabilizaciones, aislamiento social, control del dinero, no

permitir tomar decisiones.

e Sexual
Actos que atentan contra la libertad sexual de la persona y lesionan su dignidad:

relaciones sexuales forzadas, abuso, violacion.

Las investigaciones sobre la violencia intrafamiliar son complejas pues en ella
inciden distintos factores: las actitudes socioculturales como las desigualdades de género,
condiciones sociales, relaciones conyugales, conflictos familiares y los aspectos
biograficos como personalidad, historia de abusos y de violencia en la familia de origen se

han relacionado con ella.

Algunas situaciones ancladas en la tradicion y la cultura de muchas sociedades
durante siglos se han relacionado con la violencia especifica contra la mujer: las relaciones
de sumision y dependencia de la mujer respecto al hombre, la justificacién de la violencia
masculina y su tolerancia por la sociedad e incluso por la mujer, los estereotipos sexuales
y el rol limitado asignado a la mujer a nivel social explican en parte la violencia infligida a la

mujer.
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La violencia ha sido y es utilizada como un instrumento de poder y dominio del fuerte
frente al débil, del adulto frente al nifio, del hombre frente a la mujer a través de los
tiempos.

Es importante ver la violencia intrafamiliar como un problema social, debido a las
desigualdades existentes entre hombres y mujeres a nivel organizativo, econdmico,
juridico, politico y cultural en la sociedad guatemalteca. Este problema se agrava por
darse dentro del hogar, en lo privado, donde pareciera que se permite todo tipo de

violencia, tristemente la mayoria de las victimas suelen ser mujeres.

En todas las relaciones de violencia se da una cadena de situaciones, que se repiten
una y otra vez hasta formar un circulo de violencia que puede describirse en tres etapas: a)
Acumulacion de tensibn b) Momento Agudo c¢) Luna de miel y que se repiten
insistentemente en la violencia intrafamiliar. La acumulacién de tension es cuando la
persona agresora se enoja por todo, nada le parece, nada esta bien. Empieza molesta por
cosas pequefias y poco a poco se va haciendo mas grave la situacion. Por ejemplo: “Esa
sopa esta fria”, “La camisa esta arrugada”, “¢Estas ciega o qué?”. Luego continlda la
etapa de momento agudo en la cual el problema se hace mas grave aun; la persona
agresora pega, humilla, grita, atemoriza, obliga a tener relaciones a la fuerza, obliga a que
se le de dinero, etc. Y por ultimo, la luna de miel es la etapa en que la persona agresora
pide disculpas, dice que su comportamiento es por culpa de la victima, promete que no lo
volvera a hacer, que ama a la persona que arremete, obsequia regalos, esta carifioso y
muestra todo tipo de conducta amable y feliz.  Para lograr romper todo este circulo de
violencia intrafamiliar es importante pedir ayuda a una o un profesional de la psicologia o

acudir a algun grupo de apoyo.

En la aparicion de los trastornos de salud mental en las victimas de maltrato y en la
severidad de los mismos van a influir diversos factores. Disponer de soportes sociales y
de experiencias positivas ante las crisis vitales, serian factores de proteccion; las
situaciones estresantes durante la infancia y las experiencias negativas se asocian con

mayor frecuencia a trastornos psicoldgicos.
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Varios estudios encuentran asociacion positiva entre la experiencia de malos tratos y
problemas de salud mental como depresion, ansiedad, sindrome de estrés postraumatico,
insomnio y quejas somaticas, aunque no hay estudios concluyentes sobre psicopatologia
previa y posterior a la vivencia de violencia en pareja.

La atribucion errénea de los sintomas a problemas fisicos o psicopatoldgicos, los
prejuicios hacia la mujer maltratada y la falta de sensibilidad hacia el problema son
barreras que actuan dificultando no sélo la deteccién sino el apoyo profesional adecuado

ante una situaciéon de maltrato.

La gravedad de sus consecuencias fisicas y psicoldgicas tanto para la victima como
para la familia hacen de la violencia doméstica un importante problema de salud con

intensa repercusion social.

2.2.5.2 Depresion

La depresiéon debido a sus multiples maneras de manifestarse y debido a la gran
multiplicidad de sus causas es un poco dificil de definir. No obstante en términos
generales podriamos definirla como un estado mental mérbido caracterizado por lasitud,
desaliento y fatigabilidad acompafiado con frecuencia de ansiedad mas o menos

acentuada, como forma minima de la melancolia.

Etimologicamente la palabra depresion proviene del latin depressio que significa

hundimiento.

Generalmente este es el estado experimentado por las mujeres que la padecen, una
sensacion de hundirse lenta y gradualmente. Tanto el estado depresivo como la
depresion propiamente dicha, interfieren en la mujer produciendo alteraciones en su medio,
en su famita, en el trabajo y en su sexualidad. Tal es la magnitud de este fenbmeno y su
diversidad de formas en manifestarse que algunos apodan a la depresion como la plaga

del presente milenio.
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Se han realizado muchos estudios sobre la depresiéon para evidenciar los factores
psicosociales que son determinantes en la adquisicion y desarrollo de la depresién para
establecer como la provocan y a éstos se afiade el hecho de que algunas personas son

mas vulnerables que otras para sufrir depresion, pues tienen mayor riesgo que otras.

Los estudios han demostrado que las mujeres sufren depresion con mayor facilidad
gue los hombres, se dice que por cada hombre deprimido hay dos mujeres deprimidas.
Ademas las mujeres se ven afectadas por los efectos hormonales provocados por periodo
menstrual y otras etapas de su vida como el embarazo, nacimiento del nifio, infertilidad y

los efectos causados por anticonceptivos.

Para las mujeres son muy importantes sus relaciones con otros, es por eso que a
ellas una pérdida las afecta profundamente y esto las vuelve mas vulnerables a la
depresion. Por otra parte, comparadas con mujeres que no tienen hijos, las madres son
menos propensas a sufrir depresiones mayores 0 a cometer intentos de suicido, tal vez

esto sea por la intensa relaciéon afectiva que hay entre ellas y sus hijos.

En casos de mujeres con enfermedades crbénicas que provoca un sentimiento de
tristeza cuando se le ha diagnosticado la enfermedad y que provoca un gran dolor al verse
limitada de sus actividades, puede ser la causa de depresion. Asi también, si la mujer

abusa del alcohol y las drogas que pueden ser causantes de depresion.
2.2.5.3 Alcoholismo

El alcoholismo es una dependencia con caracteristica de adiccién a las bebidas
alcohdlicas. Se caracteriza por la constante necesidad de ingerir sustancias alcohdlicas;
asi como por la pérdida del autocontrol, dependencia fisica y sindrome de abstinencia.

El alcoholismo supone un serio riesgo para la salud que a menudo conduce a la

muerte como consecuencia de afecciones de tipo hepética, hemorragias internas,

intoxicacion alcohdlica, accidentes o suicidio.
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El alcoholismo no esté fijado por la cantidad ingerida en un periodo determinado de
tiempo: personas afectadas por esta enfermedad pueden seguir patrones muy diferentes
de comportamiento, existiendo tanto alcohdlicos que consumen a diario, como alcohdlicos
gue beben semanalmente, mensualmente, o sin periodicidad fija. = Si bien el proceso
degenerativo tiende a acortar los plazos en cada ingesta.

El consumo excesivo y prolongado de esta sustancia va obligando al organismo a
requerir cantidades crecientes para sentir los mismos efectos, a esto se le llama tolerancia
aumentada y, desencadena un mecanismo adaptativo del cuerpo hasta que llega a u limite
en el que se invierte la supuesta resistencia y entonces asimila menos, por eso tolerar mas

alcohol es en si un riesgo de alcoholizacion.

Los problemas sociales que se derivan del alcoholismo en la mujer afectan
significativa su salud fisica y mental con grandes repercusiones en su vida diaria que
pueden incluir conflictos conyugales, desérdenes publicos o maltratos, marginacion,
problemas con sus hijos, problemas financieros, entre otros. Lo mas lamentable aln es
gue los hijos de alcohdlicos pueden verse afectados incluso después de alcanzar la

madurez.

El problema de controlar el alcoholismo se acentla por las actividades que imperan
respecto del mismo en la sociedad. El consumo moderado de alcohol se tolera
legalmente y, por lo general, también dentro de la sociedad.

2.2.5.4 Bajos recursos econémicos

La realidad de la economia en el hogar es otro de los indicadores que influyen en la
baja autoestima de la mujer; ya que dentro del seno de la familia el no contar con los
recursos econdémicos que satisfagan las necesidades y demandas minimas; genera
problemas de ansiedad, estrés, problemas en la pareja y un sin fin de situaciones que

afectan también la salud de la mujer.
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Bajo la perspectiva del alto costo de la canasta basica en nuestro pais, el alto costo
de los servicios y el aumento acelerado de los precios del petréleo sumado a los grandes
indices de desempleo, todos ellos factores econdmicos y sociales que afectan duramente a
las familias guatemaltecas; la mujer, muchas veces se ve en la necesidad de realizar el
trabajo doméstico para atencion de su familia y, al mismo tiempo, otro tipo de trabajo para
obtener ingresos extras al hogar.

“Es también sabido que en muchos casos es la mujer quien sobrelleva la carga
familiar de manutencion, cuidado y educacion de los hijos; en el area urbana en un 22.7%

las mujeres son jefas de hogar y en el area rural Io son en un 18%.” (11, 4)

Todas las condiciones desfavorables de pobreza en el hogar pueden constituir un

problema a la autoestima de la mujer.

2.2.5.5 Baja escolaridad

Las consecuencias de las diferencias de género en la educaciéon las podemos medir
a través de del grado de participacion de la nifia guatemalteca en el sistema de educacién
nacional, la desercion y repitencia. Asi también a través de los mecanismos usados por el
sistema para trasmitir los valores, las creencias, las ideas; esto tiene serias consecuencias
en la forma de cdémo mas tarde los miembros de cada género se han de comportar, las

profesiones que eligen y como esto va a determinar su lugar en la comunidad.

“Los indicadores sociales de la poblacion guatemalteca en general son deficitarios, y
en el caso de la poblacion de mujeres, se registran los niveles mas criticos. Las mujeres
representan el 59.7% del total de la poblacién, presentan mayores indices de
analfabetismo y tienen menores posibilidades de acceso y permanencia en el sistema
educativo formal, terminando con ello que los niveles de pobreza son mayores en este
grupo poblacional. En ella se concentran los mayores niveles de analfabetismo, 42.7%. “
(11,9
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El nivel de educacion de las mujeres histéricamente ha sido inferior a la de los
hombres; tenemos entonces que su falta de acceso a la educacién, en principio, la coloca

en una posicion de inferioridad para todo y muy visiblemente ante un empleo.

El bajo grado de escolaridad en la mujer repercute ademas en la imagen y
valoracion de ella misma, sintiéndose desventajada o poco instruida; lo cual tiene mucho
gue ver en su desempefio diario en los diferentes ambitos donde se desenvuelve y en lo
gue trasmite a sus generaciones. Es entonces indispensable la promocidén educativa, la

educacion para el desarrollo de la mujer y con ello elevar su autoestima.

2.2.5.6 Desempleo

Este fendmeno, ademas de incidir de forma negativa en los indices de desarrollo del

pais, profundiza los niveles de pobreza y extrema pobreza.

En Guatemala, el registro del desempleo presenta varias deficiencias, como

corresponde a una economia poco formalizada.

El desempleo en una economia depende basicamente de la existencia de una
demanda agregada insuficiente, para resolver el problema de desocupacién habria que
mantener la demanda a un nivel apropiado. Sin embargo no es asi lo que causa un

crecimiento de precios y de los salarios que afectan directamente a la tasa de desempleo.

“En Guatemala las mujeres representan un 24% de la poblacion econémicamente
activa (PEA) y las categorias ocupacionales con una mayor participacion femenina
constituyen una prolongacion de las actividades de orden doméstico. Entre éstas
destacan las trabajadoras de los servicios y vendedoras en un 15.39%, empleadas de
oficina 13.90% y operarias de instalaciones y maquinas montadoras 8.22%. Su presencia
en el sector informal de la economia es mucho mayor que la del hombre. El 43% de la
PEA femenina, es de trabajadoras no calificadas.” (11, 9)
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El desempleo en la mujer o en uno o mas miembros de su familia, especialmente
cuando es una situacion permanente o prolongada, causa también en la mujer
sentimientos de desvalorizacion personal y familiar, segun sea el caso; y todo ello genera

una carga de ansiedad, estrés, desarmonia y la conduce a una baja autoestima.

2.2.5.7 Estrés

El estrés se refiere a cualquier exigencia mas o menos que produzca un estado de
tensién y que pida un cambio o una adaptacién. Es la manera de verlo como un estimulo.
Estos estimulos pueden ser cualquier cosa ( un examen, casamiento, separacion
matrimonial, viaje), son cambios que exigen adaptacion.

Otra manera de ver el estrés es como una respuesta fisiolégica. Cuando estamos
en una situacién de tension el cuerpo estd padeciendo estrés, esta situacion implica
cambios fisioldgicos, motores, nos movemos mas rapido, aumenta la tension arterial, estos
cambios también se relacionan con cambios emocionales y conductuales. A mas estrés
mas produce nuestro cuerpo.

“Otros autores como Lazarus y Folkman no estan de acuerdo ni con el estrés como
estimulo ni con el estrés como respuesta tensional o fisiolégica. Si se considera como
estimulo se olvidan las caracteristicas personales y si solo se considera como respuesta
fisiologica, hay que considerar que esas mismas respuestas ocurren en situaciones como
el enamoramiento, y sin embargo este sobreesfuerzo es positivo para el cuerpo. Para

estos autores lo importante es como la persona percibe esta situacion.” (13, 46)

Es posible que la mujer se encuentre en mas de una situacion estresante al mismo
tiempo, en relacion con sus vivencias personales y con los acontecimientos de su vida
diaria; sin olvidar que otro factor de estrés es la presién exterior que da a la mujer la
sociedad y la familia con todas las exigencias que demanda y poco valora en la mujer. La
propia autoexigencia de la mujer a su rol dentro de la familia y la sociedad muchas veces
causa estrés, el no lograr alcanzar sus objetivos, metas o deseos pueden causar
frustracidon y conflicto que son formas del estrés; acompafiado de ansiedad, nerviosismo,

intranquilidad y angustia.
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El cuerpo de la mujer responde al estrés produciendo hormonas de estrés. Estas
hormonas le ayudan a su cuerpo a responder a situaciones de necesidad extrema. Pero
cuando su cuerpo produce demasiadas de esas hormonas durante un periodode tiempo
largo, las hormonas agotan su cuerpo y sus emociones. Las mujeres que estan
continuamente bajo los efectos del estrés o tensionadas, con frecuencia son
emocionalmente ansiosas, irritables e incluso depresivas. Si es posible toda situacién que
cause estrés hay que cambiarla. Los métodos de relajacion tales como la respiracion

profunda, la meditacion y el ejercicio, son utiles para enfrentar el estrés.

2.2.5.8 Falta de confianza

La falta de confianza en si misma es un indicador de baja autoestima en la mujer.

No es suficiente con que se tenga un mundo pronosticable: una familia, un medio
social donde se desenvuelve la mujer, un empleo, etc.; también es fundamental poder
contar con ella misma. Asi pues el esfuerzo de toda mujer por encontrar sentido en su
mundo, por hallar lo que es y lo que ella espera de si misma, crea un clima de valor
personal y autoconfianza.

La mujer debe estar consciente de su potencial y sus necesidades reales; amarse
incondicionalmente y confiar en ella misma para lograr sus objetivos, independientemente
de las limitaciones o circunstancias que la rodean y que algunas veces son adversas.

Si la mujer confia en si misma esa conviccion le servird para funcionar en el medio
donde se desenvuelva y enfrentar las situaciones de la vida diaria orientada hacia el

bienestar, equilibrio y salud.

Si es desea tener una vida saludable y efectiva, se debe lograr un grado razonable
de seguridad en ella misma. Esta cualidad de sélida confianza en si misma se encuentra
entre los legados mas valiosos para dejar en herencia a los hijos e hijas. La falta de
confianza en si misma le llevara a ocultar sus limitaciones tras una careta, pues al no
aceptarse, teme no ser aceptada. Ello la llevara a desconfiar de otros y a usar su energia
para defenderse de los demas y la vida siempre le parece injusta.
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Cuando una mujer tiene confianza en si misma esta satisfecha con lo que ella es 'y
confia en su capacidad para lograr sus objetivos; la manera como se relaciona con las

personas es transparente y honesta.

La confianza en si misma es un elemento crucial en el desempefio de la mujer. La
confianza en si misma, se refiere a la creencia en la propia capacidad para llevar a cabo ua
tarea. Es pues, el convencimiento de las propias capacidades y cualidades. Se asienta en
cada mujer a medida que constata su aptitud en las tareas que realiza. Es por lo tanto, un

sentimiento que se genera en el interior y de cuyo desarrollo cada ser es responsable.

2.3 Derechos de la mujer

“Los derechos humanos son una conquista de la sociedad para garantizar sus
derechos individuales y colectivos por el Estado y la Comunidad Internacional; teniendo
como fundamento el principio de IGUALDAD, que quiere decir que se aplican y garantizan
por igual a todos los miembros de la sociedad o comunidad.” (12, 3)

A pesar de lo anterior, en el proceso de reconocimiento de los Derechos Humanos
se fue perdiendo efectividad a la hora de su aplicacién a los miembros de la sociedad, y asi
sucedio que parte de los miembros de la comunidad se quedaron sin que estos derechos

se les reconocieran y se les garantizaran. Dentro de estos grupos esta la Mujer.

Esta violacion a los Derechos de la Mujer como persona y como parte de la
comunidad, afecta su desarrollo individual como Mujer asi como también el desarrollo de

toda la sociedad guatemalteca.

El retraso de la Mujer en el reconocimiento de sus derechos la ha colocado en una
situacion de desventaja en lo politico, social, econdmico, juridico, cultural, entre otros; y es
por eso que constituye una violaciébn de sus Derechos Humanos, ya que uno de los
principios de éstos es la IGUALDAD, lo que quiere decir que todas y todos los seres
humanos tienen iguales derechos en todos los aspectos econdmicos, sociales, politicos,

juridicos y culturales.
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Las diferencias de género entre las actividades que hacen, dénde las realizan y
como se comportan los géneros masculino y femenino, representa para la mujer muchas
limitaciones a su desarrollo como persona y como integrante de un grupo social femenino.
En ambos casos, sus derechos humanos son violados, porque se limita a su desarrollo

personal y el de sus capacidades como grupo social, que son un aporte a su comunidad.

“Los desequilibrios de género desfavorables para la mujer, que actualmente se
producen en las estructuras sociales, politicas, juridicas, econémicas y culturales de
Guatemala, son el resultado de un largo proceso de construccion social en el que se violan
los derechos humanos individuales y colectivos de la Mujer como ser social y politico. Esta
violacion a los Derechos Humanos de la Mujer se produce desde diversas fuentes: a) las
instituciones sociales como la familia; b) las instituciones politicas del Estado; y c) las
organizaciones politicas de la sociedad civil, como partidos politicos, movimientos
estudiantiles, profesionales, sindicales, etc.” (8, 4)

Las desigualdades y violaciones a los Derechos de la Mujer, deben ser tratadas
como uno de los aspectos fundamentales a resolver en el proceso de integracion social y
desarrollo con equilibrio, paz, justicia, por el Estado y la sociedad guatemalteca en su

conjunto.

Derivado de la busqueda de normas que equiparen la igualdad legislativa en el
accionar del hombre con el de la mujer, y provenientes de leyes ordinarias, tales como el
Cddigo Civil, se han creado normas especiales como la Ley de Dignificacion y promocion
Integral de la Mujer, con la intencion de cumplir con los diversos compromisos adquiridos

internacionalmente con relacion a la basqueda de la igualdad de la Mujer en Guatemala.

Asi también se aprobd y entrd en vigencia en 1996 la Ley para Prevenir, Sancionar y
Erradicar la Violencia Intrafamiliar que, aunque no esta dirigida exclusivamente para
brindar proteccion a la mujer, surge con el fin de disminuir y poner fin a la violencia que se

suscita dentro del seno familiar .

La Defensoria de los Derechos de la Mujer es creada en 1991 en la procuraduria de
los Derechos Humanos e institucionalizada en 1998, con el propdsito de tutelar, defender y
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promover los Derechos Humanos de las Mujeres en Guatemala. La Defensoria de los
Derechos de la Mujer apoya y promueve diversas acciones, programas y proyectos que
contribuyen a hacer realidad el proceso de igualdad genérica en nuestra sociedad.

2.4 La mujer en la actualidad

“ En el marco del proceso de negociacion para la firma de los acuerdos de Paz, se
constituyé un espacio de articulacion de organizaciones de mujeres del departamento de
Guatemala y para 1996 se perfil6 como una red nacional integrada por organizaciones
sociales, mixtas, exclusivas de mujeres y mujeres en lo individual, del area urbana y de
diversa identidad étnica.” (12, 6)

A partir de esos afios se ha logrado ver desde otra perspectiva la problematica de
las mujeres y posteriormente se establece la Secretaria Presidencial de la Mujer —
SEPREM- para fortalecer el contenido de la politica publica de igualdad de oportunidades.

La opresion, violencia, discriminacién, entre otros aspectos que evidencian las
mujeres constituye un reto para posicionarse politicamente desde la condicion de mujeres,
lo que significa ademas la lucha en el plano publico, la recomposicién en el plano intimo y
personal, busqueda de una identidad y del respeto a sus derechos humanos; temas que
actualmente son motivo de reflexion y construcciéon permanente en la imagen de la mujer
de nuestra época.

La mujer desempeiia un papel fundamental en la sociedad por lo que debe auto-
valorarse, es decir, poseer una valoracion personal de si misma, ya que los conocimientos
y desarrollo de sus capacidades personales se traducen en cambios de comportamiento
gue se proyectan en sus relaciones familiares, su incidencia en el espacio social en el que
se desenvuelve y en el desarrollo del pais.

Uno de los obstaculos en el desarrollo de la mujer es la baja o ninguna escolaridad
producto del sistema opresor y excluyente en el que viven. Uno de los efectos de esa
carencia son las dificultades que tienen para comprender la necesidad de superacion
personal a fin de ir introduciendo a las mujeres en un mundo con nuevos conceptos y
significados; ya que nuestro sistema ocupa el tiempo y el cuerpo de las mujeres para
satisfacer las necesidades de las personas que viven a su alrededor, ya sea en forma de
trabajo productivo o reproductivo, en su ambiente familiar o laboral. Otro elemento a
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considerar es el control social que se ejerce sobre las mujeres y las acciones que se
realizan en el espacio comunitario cuando transgreden la norma del encierro doméstico.
En ese sentido, se debe tomar en cuenta que la violencia es un recurso de control social,
gue se encuentra altamente legitimado en el contexto guatemalteco. Por lo tanto es
necesario desarrollar capacidades en las mujeres para poder apreciar cOmo se encuentra
su ambiente familiar y comunitario, y establecer prevenciones de seguridad, segun sea el

caso.

2.5 Motivacién personal de la mujer

En nuestra época actual se hace imprescindible que la mujer posea una motivacion
personal para desenvolverse; por lo que hay que tomar en consideracién que la mejor
motivacion no es la que viene de afuera, del entorno, sino la que producimos nosotras
mismas, la que viene de adentro. Esta automotivacion se hace necesaria para el
desarrollo personal de la mujer pues a través de ella lograra convertir un deseo en un plan

de accién que le llevara al logro de sus objetivos.

“Es por ello que la motivacion debe enfocarse en las actitudes; cuando una mujer
cambia sus actitudes hacia su familia, sus amigos, su trabajo y, sobre todo, hacia si misma
y la vida en general, altera la estructura bésica de su personalidad. La motivacién no sera
facil pues tendrad que enfrentarse a actitudes persistentes formadas a lo largo de mucho
tiempo. Las actitudes son convicciones, hechas habitos, que marcan de modo
permanente la forma de proceder y actuar de una persona.” (4, 4)

“Entre los obstaculos de una buena actitud podemos citar los siguientes: la mala
costumbre de no terminar lo que se inicia, ceder ante la oposicion, indolencia, frustracion,
pensamientos negativos.” (4, 5)

Es necesario tener presente que todo lo que la mente pueda concebir y creer, la

mente lo puede alcanzar con una actitud mental positiva.

Una motivacién efectiva en la mujer puede lograrla a través de los aspectos

siguientes:
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Estableciendo retos
Indicando la direccién o norte
Generando compromisos

Manejando conflictos
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CAPITULO 1l

DISENO DE LA INVESTIGACION

3.1 Hipotesis accion

Si se implementa un Taller de Autoestima de la Mujer en el Centro de Salud de

Fraijanes se proporcionard a dicha poblacion lineamientos generales para el cuidado de

su salud.

3.2 Objetivos de la investigacion

3.2.1 General:

Promover el mejoramiento de la salud de la mujer en el Centro de Salud de Fraijanes a
través de un Programa de Autoestima.

3.2.2 Especificos:

Elaborar un Programa de Autoestima para la mujer tomando en cuenta los factores

sociales, politicos, culturales, de género que le impiden valorarse.

Integrar a la mujer que asiste al Centro de Salud de Fraijanes al desarrollo del rol que
le corresponde como elemento importante de la sociedad en la época actual.
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3.3

CRONOGRAMA DE EJECUCION

No. Actividad Mayo Junio Julio Agosto | Septiembre | Octubre [ Noviembre

1. |Observar carencias y deficiencias que
se tienen en el Centro de Salud.

2. |Realizar microreflexion y macroreflexiéon
sobre problemas del Centro de Salud.

3. |[Consultar registros diarios, por mes y
semestre de pacientes.

4. |Determinar cual es la poblacién por
género mayor atendida.

5. |Entrevistar al Personal de Salud del
Centro sobre las mujeres que atiende.

6. |Entrevistar a mujeres que asisten a
consulta al Centro de Salud.

7. | Determinar factores que inciden en baja
autoestima de las mujeres.

8. [Investigar sobre temas relacionados
con la autoestima de la mujer para el
desarrollo de un Programa de
capacitacion a la mujer.

9. [Organizar el contenido y desarrollo del

Programa de Autoestima para la mujer
que asiste al Centro de Salud de
Fraijanes.
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10.

Coordinar con la Direccion del Centro
de Salud de Fraijanes el desarrollo del
Programa.

11.

Invitar a las mujeres que asisten al
Centro de Salud al desarrollo del
Programa de Autoestima.

12.

Realizar los talleres establecidos para
el desarrollo del Programa de
Autoestima.

13.

Socializar con las mujeres del
Programa de Autoestima sobre los
temas desarrollados.

14.

Concientizar a la mujer sobre
lineamientos generales que debe
trabajar para mejorar su autoestima.

15.

Generar en las mujeres cambios
significativos en su autoestima para
lograr cambios en su entorno familiar y
social.

16.

Promover la capacitacion de las
mujeres en areas productivas para
reducir problemas de ansiedad,
depresion, estrés.
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3.4  Planteamiento general de la propuesta a experimentar

El presente trabajo de Investigacion Accion sobre la Incidencia de la Autoestima en la
Salud de la Mujer realizado en el Centro de Salud del municipio de Fraijanes; luego de
realizar las actividades y estudios pertinentes sobre la tematica; pretende aportar a dicha
institucién un Programa de Autoestima a la Mujer que se realizara a través de Talleres de
Capacitacion que se impartiran en cuatro sesiones programadas segun lo establezca el
calendario y horario otorgado por el Centro de Salud ; acreditando a las participantes con
un Diploma de Asistencia. Cada uno de los talleres impartidos versara sobre temas
relacionados con la Autoestima de la mujer: su valor como mujer, su rol como modeladora
de vida de las futuras generaciones, la incidencia en su salud de baja autoestima; la
Violencia Intrafamiliar: tipos de violencia, circulo de violencia, derechos de la muijer;
Sexualidad y autoestima: salud sexual, arreglo y cuidado personal; el Trabajo como Fuente
de Satisfaccion: actitud positiva, desarrollar buenos habitos; entre otros,

Dicho Programa de Autoestima a la Mujer luego de culminarlo se dejara como un
Proyecto sostenible a través de la colaboracién y apoyo de la estudiante del X Semestre
de la Licenciatura en Psicologia General de la Universidad Mariano Galvez: Gladis Cuellar
de Gramajo quien realizara su Préactica en Clinica de Psicologia en el Centro de Salud de
Fraijanes. Al mismo tiempo dicho Programa de Autoestima de la Mujer, se hara extendible
para que pueda trabajarse en los otros Puestos de Salud del municipio localizados en
Aldea Puerta del Sefor, Rabanales, Lo de Dieguez y El Cerrito con el propésito que pueda
extenderse los beneficios a las mujeres de las aldeas de Fraijjanes y con ello
generar nuevas actitudes de las mujeres hacia su vida, la familia, la sociedad , el trabajo y

especialmente a su salud.
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3.5 Parametros para verificar el logro de objetivos

OBJETIVO

INDICADORES

1. Elaborar un Programa de
Autoestima para la Mujer tomando
en cuenta los factores sociales,
politicos, culturales, de género que le

impiden valorarse.

Investigar sobre temas relacionados con la

autoestima de la mujer.

Elaborar el contenido del Programa de

Autoestima a la Mujer.

Coordinar con la Direcciéon del Centro de
Salud el calendario del Programa de

Autoestima a la Mujer.

Realizar la divulgacién del Programa de
Autoestima a la Mujer por medio de volantes,

manta y cable de la localidad.

Invitar a profesionales en psicologia,
derecho, medicina y economia para impartir

los talleres.

Organizar el espacio fisico y recursos
necesarios para la realizacion del Programa

de Autoestima a la Mujer.

Preparar el material de apoyo que se
entregara a las participantes.

Planificar trabajos de manualidades para
desarrollar con las participantes durante el
desarrollo del programa.

49



Organizar las refacciones, diplomas y otros
materiales para el desarrollo del programa.

Realizar los talleres del Programa de
Autoestima a la Mujer en base a lo

planificado.

2. Integrar a la mujer que asiste al
Centro de Salud de Fraijanes al
desarrollo del rol que le corresponde
como elemento importante de la

sociedad en la época actual.

Decide mantener una actitud positiva en su

diario vivir.

Organiza las diferentes actividades que
realiza en su vida diaria para lograr su mejor

desempeiio.

Se concede tiempo para descanso, relajacion
y arreglo personal.
Mejora relaciones con su pareja a través del

respeto mutuo.

Mejora comunicacion con sus hijos, familiares
y amigos.

Participa en actividades sociales y culturales
de su comunidad.

Se interesa por asistir a reuniones escolares.

Participa en otros programas de capacitacion.

Implementa nuevos habitos para mejorar

su desarrollo personal.
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3.6 CRONOGRAMA DE TRABAJO

No.

Actividad

Mayo

Junio

Julio

Agosto

Septiembre

Octubre

Noviembre

Presentar al Centro de
Salud propuesta de
Investigacion Accidn

2. |Realizar primera entrevista
con el Asesor de la
Investigacion Accion

3. |Realizar micro y
macroreflexiéon sobre las
deficiencias y carencias en
el Centro de Salud

4. |Realizar entrevistas al
Personal de Salud vy
mujeres  pacientes  del
Centro de Salud

5. |Enunciar la  Hipdtesis
Accion

6. |Elaborar el Plan de Accién

7. |Investigar sobre tematica
de autoestima

8. |Elaborar el contenido del

Programa de Autoestima a
la Mujer
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Capacitar a la mujer en el
tema de Autoestima

10. |Evaluar los resultados de
socializacién

11. |Redactar el Informe Final

12. |Revisién del Informe Final
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CAPITULO IV
EJECUCION

4.1 Actividades y resultados de las acciones realizadas

OBJETIVOS

ACTIVIDAD

RESULTADOS

1. Elaborar un Programa
de Autoestima para la
mujer tomando en cuenta
los factores sociales,
politicos culturales, de
género que le impiden
valorarse.

1.1. Observar carencias y
deficiencias que se tienen
en el Centro de Salud.

1.1 Listar las carencias y
deficiencias

1.2 Realizar microreflexion
y  macroreflexion  sobre
problemas del Centro de
Salud

1.2 Determinar
de trabajo.

campo

1.3 Consultar registros
diarios, por mes y semestre
de pacientes.

1.3 Registros de

pacientes

1.4 Determinar cual es la
poblacién por género mayor
atendida.

1.4 Estadistica

1.5 Entrevistar al Personal
de Salud del Centro sobre
las mujeres que atiende.

1.5 Entrevistas a
Personal de Salud

1.6 Entrevistar a mujeres
gue asisten a consulta al
Centro de Salud

1.6 Entrevistas a
mujeres pacientes

1.7 Determinar factores que
inciden en baja autoestima
de las mujeres.

1.7 Factores de baja
autoestima

1.8 Investigar sobre temas
relacionados con la
autoestima de la mujer para
el desarrollo de un
Programa de capacitacion a
la mujer

1.8 Recabar informacién
sobre el tema
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2. Integrar a la mujer que
asiste al Centro de Salud
de Fraijanes al desarrollo
del rol que le
corresponde como
elemento importante en
la sociedad en la época
actual.

2.1 Organizar el contenido y
desarrollo del Programa de
Autoestima para la mujer
gque asiste al Centro de
Salud de Fraijanes

2.1 Programa de

Autoestima

2.2 Coordinar con la
Direccion del Centro de
Salud de Fraijanes el

desarrollo del Programa

2.2 Calendarizacion

2.3 Invitar a las mujeres
gue asisten al Centro de
Salud al desarrollo del
Programa de Autoestima

2.3 Propaganda de
invitacion

2.4 Realizar los talleres
establecidos para el
desarrollo del Programa de
Autoestima

2.4 Capacitacion

2.5 Socializar con las
mujeres del Programa de
Autoestima sobre los temas
desarrollados

2.5 Socializaciéon

2.6 Concientizar a la mujer
sobre lineamientos
generales que debe trabajar
para mejorar su autoestima

2.6 Fichas de trabajo

2.7 Generar en las mujeres
cambios significativos en su
autoestima  para lograr
cambios en su entorno
familiar y social.

2.7 Participacién social
y familiar

2.8 Promover la
capacitacion de las mujeres
en areas productivas para
reducir problemas de
ansiedad, depresion, estrés.

2.8 Elaborar diferentes
articulos que se pueden
comercializar
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4.2 Producto Final

PROGRAMA DE AUTOESTIMA A LA MUJER

OBJETIVO:
Ofrecer a las asistentes una nueva concepcion de su valor como mujer que le

permita asumir con éxito el papel que desarrolla en la familia y la sociedad.

DIRIGIDO A:
Mujeres que asisten al Centro de Salud de Fraijanes por problemas de salud.

TEMATICA:

TALLER 1
AUTOESTIMA: cuando se inicia la autoestima, por qué es importante, caracteristicas  de

baja autoestima, orientar a los hijos hacia la autoestima, la autoestima camino al éxito.

TALLER 2
SEXUALIDAD Y AUTOESTIMA: qué es la sexualidad, salud sexual, arreglo y cuidado

personal de la mujer.

TALLER 3
VIOLENCIA INTRAFAMILIAR: tipos de violencia, circulo de violencia, ley contra la

violencia intrafamiliar, derechos de la mujer.
TALLER 4

EL TRABAJO COMO FUENTE DE SATISFACCION: actitud positiva, desarrollar buenos
hébitos, finanzas en el hogar.
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DURACION: 2 Semanas

FECHAS: 25, 30 de septiembre y 2, 7 de octubre de 2008.
HORA: 15:00 A 17:00 p.m.
LUGAR: Centro de Salud de Fraijanes

Impartido por profesionales en Psicologia, Medicina, Derecho, Economia vy
Educacion
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Introducciéon

El presente Programa de Autoestima a la Mujer es desarrollado como parte de la
Investigacion Accion realizada en el Centro de Salud de Fraijanes y como respuesta a la
necesidad de resaltar el papel de la mujer en el desarrollo social, econémico, politico y
cultural, que desde tiempos antiguos hasta nuestros dias, afecta su realizacion personal vy,

como consecuencia su salud emocional.

En busca de rescatar su propia valoracion en un mundo donde se le ha discriminado,
maltratado, violado sus derechos humanos, en otros aspectos; se hace necesario resaltar
el tema de la autoestima en la mujer y su relacion con la calidad de vida que debe alcanzar
y que lograra a través de su propia necesidad de conocerse, es decir , en relacion con la
capacidad de lograr conocer sus necesidades, potencialidades, habilidades como también

sus debilidades.

El programa esta dividido en cuatro temas fundamentales: a) autoestima en la mujer
b) sexualidad y autoestima c) violencia intrafamiliar d) el trabajo como fuente de
satisfaccion. Se desarrollara en cuatro sesiones de dos horas cada una siendo impartido
por profesionales del area de psicologia, salud, derecho , economia, respectivamente.
Dentro del horario de cada sesion se incluira un momento de reflexion, capacitacion en

manualidades para produccion o venta y refaccion.

Al concluir el programa, se realizard una socializacion entre las participantes para

valorar los logros alcanzados.
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TALLER 1
AUTOESTIMA EN LA MUJER

OBJETIVO GENERAL:

Provocar el interés en las participantes para descubrir habilidades, cualidades,

debilidades que reafirmen su autoestima fundamental para lograr en esta forma su

desarrollo personal.

CONTENIDO:

e (Qué es autoestima?

e ¢Cuando se inicia la autoestima?

e ¢ Por qué es importante la autoestima?
e Caracteristicas de baja autoestima

e Orientar a los hijos hacia la autoestima

e Autoestima camino al éxito

MATERIALES:

e Presentacion reflexién: Eres Feliz

e Resumen escrito

e Manualidad: Tarjeta de Presentacion
e Refaccion

e Laptop

e Cafonera

e Pantalla
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AUTOESTIMA EN LA MUJER

¢, Qué es la autoestima?

Es el amor, respeto, valor y aprecio hacia uno mismo, aceptando nuestra forma de
ser, pensar y de sentir. La mujer con autoestima alta se siente satisfecha y orgullosa de si
misma, conforme con su desempefo. La autoestima es la actitud real de poseer la

conciencia de que cada quien es un ser Unico, importante, valioso y digno.

¢,Cuando se inicia la autoestima?

Se inicia desde el momento mismo en que somos concebidos y en los afios que
siguen al nacimiento de la nifia, quien aprendera, de acuerdo con lo que perciba en su
entorno, dependiendo de los mensajes recibidos, reflejara como espejo lo que piensan de
ella: apta, atractiva, inteligente, valiosa, capaz, etc., o por el contrario, como alguien
incapaz, odiada, indigna, fea. La forma como nos traten define la forma como nos

trataremos, porque esa es la que consideraremos como la mas normal.

¢ Por qué es importante la autoestima?

Porque como personas nos ayuda a saber que tenemos cualidades, habilidades,
defectos, valores y que somos importantes, Unicos, capaces de amarnos y amar a los
demas.

Si somos personas que confiamos en nosotras mismos, tenemos elementos
necesarios para proponernos metas y objetivos realizables para obtener y mantener éxito
en la vida. Para lograrlo es importante:

e Desarrollar nuestras habilidades
e Valorarnos como personas
e Ser productivos
e Aceptarnos tal como somos
e Aceptar a los demés como son
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e Aceptar nuestros defectos

e Valorar nuestras cualidades

e Ser honesto consigo mismo y con los demas
e Tratar de hacer bien las cosas

e Tener actitud y mentalidad positivas

e No permitir abusos para nuestra persona

e Respetar las ideas de los demas

e Poner un sello personal en todo lo que hacemos

Caracteristicas de baja autoestima

Desafortunadamente muchas mujeres sufren sentimiento de inadecuacion,
inseguridad, dudas sobres si mismas, sentimientos de culpa, temor. Una mujer con baja
autoestima no se conoce, no se acepta y no se valora. No se percata facilmente de que ha
roto el equilibrio que necesita para vivir en paz y disfrutar la vida. Algunos sintomas de

baja autoestima son:

¢ No confiar en las propias habilidades

e Criticar por todo

e No valorarse

e Tener problemas en relaciones interpersonales
e Autoagredirse

e No cuidar su propio cuerpo

e No poder tomar decisiones por si misma
e Culpar alos demas por todo

e Evadir responsabilidades

e Despreciarse a si misma

e Humillar a las demas personas

e Ser facilmente manipulada

e Sentirse frustada

e Ser agresiva
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El camino al éxito: Autoestima

“El famoso motivador norteamericano Zig Ziglar, en una de sus conferencias dijo:
Uno es lo es y estad donde esta por lo que tiene una mente. Dicho de otra manera, nuestra
forma de pensar afecta nuestro comportamiento. La mente es como una computadora en
la cual si cambiamos la informacion de entrada, cambiaremos resultado. Con una mente
positiva y optimista tendremos recorrida la mitad del camino y la otra mitad tendra que
recorrerse por actitudes, acciones y estrategias.” (14,1)

Como nos sentimos sobre nosotros mismos, afecta crucialmente todos los aspectos
de la vida: el triunfo,m el fracaso, la felicidad, todo se fundamenta en la autoestima. En la
medida que tenemos claro esto, se respete y se ame uno mismo, Se encontrara un

sentimiento interno de confianza y estabilidad.

“La autoestima es la actitud real de poseer la conciencia de que cada quien es un ser
anico, importante, valioso y digno.  La autoestima es el punto de partida y explicacion
fundamental del desempefio adecuado del ser humano ante las expectativas y
requerimientos de la vida. Desafortunadamente muchas personas sufren de sentimientos
de inadecuacion, inseguridad, dudas sobre si mismos y sentimientos de culpa; y andan por
la vida con un falso sentimiento de no ser capaces; estos sentimientos no son
conscientemente reconocidos, sino que permanecen dentro de nuestro inconsciente

esperando el momento de aflorar y bloquearnos el éxito y la felicidad.” (14.2)

La baja autoestima es un problema muy frecuente y en muchos casos pareciera que
es hereditaria, se pasa de generacion a generacion, pero lo que en realidad sucede, es
gue el concepto de si mismos que tienen los padres, sus actitudes, valores y metas,
influyen poderosamente en sus hijos. Los psicologos consideran que la causa principal de
la baja autoestima, es la falta de amor incondicional de los padres, es decir aquel tipo de
amor en el cual amamos a una persona sin condiciones, amarla por lo que es y no por lo

gue hace.
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Orientar a los hijos hacia la autoestima:

e Ayude a sus hijos a desarrollar una actitud entusiasta ante la vida, demuéstreles
gue si se lo proponen pueden ser personas de éxito, que usted los ama y que se
enorgullece de ser su madre.

e Enséfeles que ningun ser humano es perfecto y que como tal deben reconocer y
aceptar sus limitaciones sin sentirse disminuidos o devaluados.

e Enséfieles que la vida asi como nos brinda muchos momentos de alegria, también a
veces es fuente de sufrimiento y problemas, y que es importante que desarrollen la
capacidad de enfrentarlos y resolverlos.

e Aclareles que su éxito o fracaso es responsabilidad de ellos, o sea que acepten las
consecuencias de sus actos, sin buscar terceros a quien culpar.

e Motivelos a temerle a la pobreza interior, a disfrutar del éxito, la vida y a valorar las
cosas con las que cuenta

e Aliméntelos a vivir el aqui y el ahora, porque es lo Unico verdadero que tenemos;
claro sin olvidar y planificar el mafiana.

e Indiqueles que muchas veces nos enfrentamos a situaciones de injusticia como

parte de la naturaleza humana.

Si logramos educar y disciplinar a nuestros hijos con esa fuerza interior, que los
convertirda en seres adecuados, con mucho amor por si mismos, podremos estasr
tranquilas de que podran enfrentar la vida y resolver sus complicaciones diarias y sentirse

muy satisfechos por lograr una vida feliz.

En la medida que la autoestima de nuestros hijos sea alta, estaran mejor provistos
para luchar contra las adversidades de la vida, y podran resistir las presiones antes de
sucumbir o caer. En la medida en que su autoestima sea alta, mas ambiciosos serén y
no ambicionaran Gnicamente riquezas ni poder econdmico, sino buenos deseos,

desempefos y experiencias de la vida emocionales, creativas y espirituales.
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En la medida que su autoestima sea alta, en esa medida nuestros hijos podran
nutrirse, evitando relaciones destructivas, siguiendo el principio de que prevencién atrae
salud, entusiasmo atrae felicidad y positivismo atrae éxito.

Actividades:

Elaboracion de tarjetas de presentacion
Materiales: papel construccion, perforadores de figuras, marcadores negros.

Refaccion:
Al finalizar el taller.

Taller “Autoestima en la Mujer” impartido por la
Licda. Gladys Cuellar de Gramajo
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Elaboracién de Tarjetas de presentacion por las participantes para
capacitarlas en el area productiva.
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TALLER 2

SEXUALIDAD Y AUTOESTIMA

OBJETIVO GENERAL:

Compartir, retroalimentar y proporcionar informacién cientifica sobre la sexualidad de la

mujer, aclarar mitos, tabules y dudas de las participantes que influyen desfavorablemente

en su autoestima.

CONTENIDO:

e (Qué esla sexualidad?
e Sexualidad y autoestima
e Salud sexual

e Arreglo y cuidado personal de la mujer

MATERIALES:

e Presentacion de reflexion: Imagen de la mujer

e Resumen escrito

e Manualidad: Elaboracién de paletas de chocolate
e Refaccion

e Laptop

e Cafonera

e Pantalla
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Sexualidad y Autoestima

¢, Qué es la sexualidad?

El informe de la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) sobre sexualidad fechado
en Guatemala en 2001, la define como el resultado de la interaccion de factores
bioldgicos, psicolégicos, socioecondmicos, culturales, éticos, religiosos y espirituales,
Aunque puede abarcar todos estos aspectos, ho es necesario que se experimenten ni se
expresen simultineamente, pero tal diversidad de condicionantes confiere a la sexualidad
de cada mujer un marcado caracter personal que se manifiesta en lo que somos, sentimos,
pensamos y hacemos.

Desde una dimension biolégica, comprende aquellos aspectos que desde el punto
de vista fisico y orgénico tienen que ver con la expresion sexual. Se integran en ella, por
tanto, distintos aparatos y 6érganos regidos por el cerebro que, tras recibir informacién
desde los 6rganos de los sentidos, elabora la respuesta sexual.

Sexualidad y autoestima

La sexualidad, fuente de placer y bienestar, nos permite, entre otras cosas, disfrutar
de una privilegiada forma de comunicar sentimientos y sensaciones con otra persona; tiene
un componente de disfrute y de satisfaccion importantisimo para el equilibrio personal y
social de la mujer; quien viva plenamente su sexualidad sera mas feliz y, con ello, también
guienes le rodean.

Cuando una mujer sufre de baja autoestima es muy corriente la desaparicion de

cualquier tipo de deseo sexual, asi como de la capacidad para disfrutar de su sexualidad
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Salud sexual:

Si la mujer cuida su salud y atiende sus auténticas necesidades nunca dejara de
disfrutar del sexo. Estudios cientificos afirman que el sexo es bueno para nuestra salud:
mejora el ritmo cardiaco, ayuda a combatir el estrés, fatiga, cansancio, entre otras.

La ignorancia , las falsas creencias, los mitos y la mala informacion sexual, pueden
ser causa de muchos problemas sexuales para la mujer, quien debera consultar un
especialista cuando lo crea conveniente para examinar Sus prejuicios y seguramente
disfrutard mas si también se permite explorar sus fronteras. Las practicas sexuales
pueden ser tan variadas como ambos miembros de la pareja decidan libremente y de
mutuo acuerdo, con las limitaciones de la seguridad fisica y del mantenimiento de unas
adecuadas normas de higiene y salubridad.

La respuesta sexual humana es una sucesion de acontecimientos fisiol6gicos cuyo fin
es el adecuado desemperio de la actividad sexual. Para que ésta sea posible, los érganos
genitales han de experimentar cambios importante en su forma y su funcion a través del
proceso de excitacion, de tal modo que el coito es imposible si el pene permanece flacido o
la vagina esta seca y no se ha dilatado.

Es por ello, necesario establecer claramente los cambios fisicos que se suceden durante el

ciclo de respuesta sexual en la mujer:

Fase de deseo
e Comienza la lubricacion vaginal
e Los dos tercios interiores de la vagina se expanden
e Los labios externos de la vagina se hinchan y separan de abertura vaginal
e Los labios interiores se hacen mas gruesos
e El Utero se desplaza hacia arriba

e LoOsS pezones se ponen erectos

Excitacién
e Aumenta el ritmo cardiaco y presion sanguinea
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e La tension neuromuscular general se ve incrementada

e El utero se eleva aun mas

e Los dos tercios internos de la vagina se expanden y alargan aun mas
Meseta

e La respiracion puede hacerse mas superficial y rapida

e El ritmo cardiaco y presion sanguinea aumentan mas

e Disminuye la agudeza visual y auditiva

e Se inician contracciones ritmicas involuntaria de la plataforma orgasmica y el utero

Orgasmo

e Ritmo cardiaco, presidn sanguinea y ritmo respiratorio al maximo

e Pérdida de control voluntario muscular, pueden darse espasmos como calambres
de grupos de musculos en la cara, manos y pies

e Los labios vaginales vuelven a su grosor , posicién y color normales

e La vagina regresa rgpidamente a la posicion de reposo

e El (teroy el cuello uterino vuelven a su posicion no estimulada

Resolucion

e EIl ritmo cardiaco, la presion sanguinea y el ritmo respiratorio vuelven a los niveles
previos a la excitacidon

e La sensacién general de relajacion predomina

e La agudeza visual y auditiva vuelven a los niveles normales

La rutina, puede convertirse en el gran enemigo de las relaciones sexuales en las
parejas estables; por lo que la mujer debe asumir una actitud creativa, ludica, tratando que
no sea siempre la misma persona quien tome la iniciativa, variando los lugares, cambiando

el ritmo y la cadencia de las sesiones amorosas aunque todo vaya bien entre los dos.

El deseo sexual sustenta todas las fases de la actividad sexual y sin él no hay
excitacion. Si los niveles de deseo son altos la respuesta sexual es mas facil y alcanza

mayor intensidad.
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La motivacion juega un papel muy importante en el deseo. El acto sexual no se
realiza sélo por ser una necesidad fisica o de descarga orgasmica, hay otros factores
motivadores esenciales como la necesidad de unirse y conectarse, de abrazar y ser
abrazada, de amar y se amada, el deseo de sentirse segura o incluso de sentirse
dominada o de realizar una conquista. También la necesidad de emociones e incluso el

riesgo pueden estar implicados en el deseo sexual.

Sin embargo, la ausencia de excitacion también se puede deber a causas fisicas
como la vaginitis, cistitis, endometriosis, hipotiroidismo, diabetes mellitas y desérdenes de
los sistemas nervioso central o periférico. Asimismo, también pueden afectar en la falta
de excitacion el uso de algunos medicamentos (anticonceptivos orales, antihipertensivos,
antidepresivos, ansioliticos) , o una cirugia radical ( histerectomia, mastectomia) que
disminuye la autoestima de la mujer, afectando su respuesta sexual. En algunos casos,
las mujeres no logran excitarse porque asocian equivocadamente el sexo con el pecado y

el placer sexual con culpa.

Aungue la mayoria de mujeres son capaces de sostener orgasmos durante toda su
vida, la actividad sexual suele disminuir luego de los 60 afos, debido a la falta relativa de
parejas sexuales y cambios fisioldgicos no tratados (atrofia de la mucosa vaginal, que
resulta en sequedad vaginal y coito doloroso). Asimismo, se estima que in diez por ciento
de las mujeres nunca llega al orgasmo sin importar la estimulacion. También se sabe que
la mayoria de ellas pueden alcanzar un orgasmo con estimulaciéon de clitoris y que s6lo un

50 por ciento de mujeres lo alcanzan durante el coito.

Arreglo y cuidado personal de la mujer

En relacion al aspecto personal de la mujer , si bien es cierto que nacemos con una
determinada altura, rasgos faciales, color de cabello, forma corporal, entre otros aspectos
gue nos a una mujer unica; estos atributos dados por la naturaleza, podemos sin duda
mejorarlos, destacarlos, camuflarlos o cambiarlos; a través del arreglo y cuidado personal

de la mujer.
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En este sentido, cuidar nuestro cuerpo es primordial pues es nuestra tarjeta de

presentacion y podemos lograrlo por medio de aspectos tales como:

Ser exigente consigo misma en el mantenimiento de adecuados habitos de higiene

corporal.

Asistir al médico periédicamente para llevar un buen control

No exponerlo a riesgos innecesarios como tabaco, alcohol, accidentes, etc.
Comer sanamente a través de una dieta balanceada

Adoptar habitos de vida saludable

Hacer ejercicio fisico con moderacion y de manera regular

Evitar el estrés y el exceso de trabajo que generan ansiedad y multiples trastornos

a la salud

El arreglo y cuidado personal conforman la imagen de la mujer, en la que es

imprescindible ademas, cuidar algunos aspectos de la vida que por considerarlos

pequefios muchas veces son descuidados; sin darnos cuenta que muchos juzgaran la

imagen de la mujer por los pequeiios detalles, entre ellos:

Orden: la falta de orden en la vida genera caos

Pereza: es el ladrén mas grande de la vida

Falta de vision: imposibilita hacer realidad los suefios y metas
Motivacion: es la energia necesaria para accionar en la vida
Estima: el olvidar el valor como persona impide avanzar

Tiempo: desperdiciarlo en chismes y boberias afectan la imagen de la mujer

En cuanto al arreglo personal es imprescindible la higiene personal para luego cuidar

los detalles como el cuidado del cabello, uiias y pies que algunas veces se descuidan.

Con relacién al vestido de la mujer, es necesario recordar que no es la ropa la que hace

a la persona, sino la propia mujer la que le da el estilo a lo que lleva. Lo importante es

sentirse comoda vistiéndose dentro de su propio estilo, pues siempre hay cabida para un

toque personal y es precisamente en este aspecto donde radica el gusto del buen vestir. El
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vestuario debe ser apropiado a cada actividad, tiempo, edad; atractivo para que cada pieza
destaque lo mejor de la figura; con un costo apropiado sin excederse al propio
presupuesto y, convincente que comunique una forma de ser y comportarse. Uno de los
errores mas frecuentes es querer llamar la atencion por la forma de vestir, sin embargo hay
gue aspirar a otro medio, como la simpatia y la educacion. Finalmente, algunas de las
prendas mas importantes que no deben faltar en el fondo de un armario son el sentido del

humor, la honestidad y la feminidad.

Actividades:

Elaboracion de paletas de chocolate

Materiales: chocolate, palitos plasticos, bolsas de celofan, moldes, liston.

Refaccion:

Al finalizar el taller.

Taller de Sexualidad y Autoestima impartido
por la Dra. Flory de Bran
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TALLER 3
VIOLENCIA INTRAFAMILIAR
OBJETIVO GENERAL.:
Analizar la importancia y la necesidad del respeto y comunicacion entre los miembros
de la familia, para procurar la plena vigencia de los derechos humanos y evitar los factores

de riesgo y los problemas de salud en un circulo de violencia intrafamiliar.

CONTENIDO:

¢, Qué es la violencia intrafamiliar?

Tipos de violencia

Circulo de violencia

Derechos de la Mujer

MATERIALES:

e Presentacion de Reflexion
e Trifoliar de informacion

e Arreglo con globos

e Laptop

e Cafnonera

e Refaccion

e Pantalla
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Violencia Intrafamiliar

El Congreso de la Republica ratifico la Ley para Prevenir, Sancionar y Erradicar la

Violencia Intrafamiliar por medio del Decreto 97-96 de 24 de octubre de 1996.

Es importante ver la violencia intrafamiliar como un problema socialo, debido a las
desigualdades existentes entre hombres y mujeres a nivel organizativo, econémico,
juridico, politico y cultural, en la sociedad guatemalteca. Este problema se agrava por
darse dentro del hogar, en lo privado, donde pareciera que se permite todo tipo de
violencia, tristemente la mayoria de las victimas suelen ser mujeres.

La violencia intrafamiliar constituye una violacion de los derechos humanos; es cualquier
accion u omision que de manera directa o indirecta causare dafio o sufrimiento fisico,
sexual, psicologico o patrimonial, tanto en el &mbito publico como en el privado, a persona
integrante del grupo familiar, por parte de parientes o conviviente o exconviviente, conyuge

0 exconyuge o con cuaquiera que se haya procreado hijos o hijas.

Tipos de violencia

Agresion fisica

Dafos en el cuerpo de la persona, utilizando la fuerza y objetos: golpes con las manos,

pies, instrumentos (cuchillos, palos, adornos, cincho) jalones de pelo, empujones, que

pueden ocasionar heridas, moretes, fracturas, abortos o incluso la muerte.
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Agresién psicolégica

Uso de las palabras ofensivas, gritos, insultos para descalificar a la persona, culparla de
todo, burlarse de ella y humillarla frente a familia o extrafios, provocando ansiedad, falta de

animo, angustia, deseos de llorar, insomnio, baja autoestima, depresién y miedos.

Agresion sexual

Es obligar a la otra persona a sostener relaciones sexuales en contra de su voluntad,;
tratarla como un objeto sexual, no tomar en cuenta sus deseos y necesidades. Dafarla
fisica o emocionalmente durante el acto sexual. El agresor puede ser el conviviente,

esposo, padrastro o novio.

Agresion econémica o patrimonial

El agresor le prohibe trabajar fuera de la casa; la obliga a pedirle dinero para cada gasto;
le acusa de robarle dinero y le quita el sueldo; si hay bienes dispone de ellos.

Violencia contra la mujer

Segun la Convencion Interamericana para prevenir, sancionar y erradicar la violencia
contra la mujer, este tipo de violencia se define como cualquier accién o conducta basada

en su género, que cause muerte, dafio o sufrimiento fisico, sexual o psicolégico a la mujer.

Afecta a todas las mujeres, sin importar clase social, etnia, nacionalidad, religién, nivel

académico, estado civil, etc.

Derechos Humanos

Al abordar el tema de los fundamentos de los Derechos Humanos pretendemos entender
las diversas explicaciones de su origen y existencia juridica, pues estos no solo poseen,

una importancia teorica, sino que también préctica, y ante todo frente a la eficiencia de su
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proteccién y defensa. Es importante tener presente que la lucha por los Derechos
Humanos ha sido una permanente busqueda de la solucion al problema de la justicia,
justicia que se traduce en los derechos inalienables que le corresponden a la persona y
gue le son inherentes.

Los Derechos Humanos no pueden ser vistos como simple retérica o como algo que el
legislador ha plasmado para regocijo de los juristas. Por el contrario debe tener una
realidad concreta, ya que estos son la expresion de la realizacién de la justicia, el bien
comun, la seguridad, la paz y el orden social.

Factores que inciden en el desarrollo de los Derechos Humanos

A. Politica gubernamental: EI compromiso de un gobierno con los Derechos Humanos
no podemos tomarlo de sus elegantes discursos y mucho menos de una campafa
publicitaria, en todo caso debemos ser lo suficientemente criticos y observar
cuidadosamente la situacion concreta de las escuelas, los hospitales, los
programas de vivienda, la situacion economica, el acceso a servicios publicos y

otros tantos indicadores que serdn vivos testimonios de la politica implementada.

B. Funcionamiento institucional : En el permanente desarrollo de los Derechos
Humanos en Guatemala las instituciones tenemos una gran responsabilidad, es
preciso que la cotidianidad de nuestro accionar. Es necesario que asumamos el
desafio de omitir todas aquellas practicas que atentan contra los derechos
fundamentales y dignidad de las personas y que fortalezcamos las acciones que

contribuyen a desarrollar una cultura de respeto a los Derechos Humanos.

C. Valores socialmente reconocidos: Las sociedades construyen su propio marco
axioldgico que orienta el accionar de sus integrantes, la tarea de promover valores
es una responsabilidad compartida (la familia, | escuela, la escuela, la iglesia, los
medios comunicacion social) donde todos tenemos una voz y fundamentalmente
una opcion. Si por un momento pensamos en la nifiez, posiblemente hayan

muchas opiniones que refuercen la tesis de que son responsabilidad de sus padres.
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Esto es parcialmente valido pues la formacion moral de nifios y nifias es

responsabilidad de todos.

D. Actitudes individuales y colectivas: Si los valores no se traducen en acciones
concretas a favor de nuestros semejante sencillamente no existen, los valores sélo
tienen razon de ser si se viven en sociedad. Las actitudes se convierten en la
expresion viva de lo que sabemos y sentimos ,en materia de Derechos Humanos no
hace falta instruir eruditos pero si es fundamental formar personas capaces de

vivirlos cotidianamente.

Ambitos de aplicacion y/o proteccion

A. Ambito publico: Aqui encontramos las relaciones de caracter oficial que se
manifiestan entre un servidor publico y el usuario de los servicios; teniendo presente
gue esta situacion esta impregnada de dignidad, respeto, derecho y obligaciéon. Asi

mismo encontramos la comunicacion en la comunidad y en las instituciones.

B. Ambito privado: Corresponde a las relaciones interpersonales que fundamentalmente

tienen lugar en el seno de la familia.

Defensoria de los derechos humanos de la mujer

Es una instancia creada por el Procurador de los Derechos Humanos en 1991 e
institucionalizada en 1998, cuyo propoésito es tutelar, defender y promover los derechos
humanos de las mujeres en Guatemala. Se ha convertido en una unidad sélida,
representativa y legitima que enlaza esfuerzos con el movimiento de mujeres, la sociedad
civil y el Estado; monitorea y verifica la vigencia plena de los derechos de la mujer,
contribuyendo a la construccién y consolidacion de la justicia, la cultura de paz y la

democracia en Guatemala.
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Toda mujer tiene derecho a:

Vivir libre de maltrato y violencia.
No recibir ningun tipo de agresion.

Denunciar cualquier maltrato.

Participar en actividades recreativas, culturales, sociales, deportivas, politicas,

econdmicas, religiosas, etc.

Tener acceso a la salud, educacion, vivienda y trabajo.
Tomar sus propias decisiones y ejercer control sobre su vida.
Ser tratada como persona.

Vivir sin miedo, sin amenazas, ni humillaciones.

Ser respetada y vivir con dignidad.

Equivocarse, cometer errores, no ser perfecta.
Superarse y elegir su profesién u oficio.

Sentir y expresar sus sentimientos e ideas.

Valerse por si misma.

Controlar su cuerpo y su sexualidad.

Ser feliz

Amar y ser amada.

Vivir en paz y libertad.
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Taller “Violencia Intrafamiliar” Licda. Carmen Aguilar
Jueza de Paz en Fraijanes

Informacién a las participantes de casos de violencia en el
municipio y los Derechos de la Mujer
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TALLER 4

MI TRABAJO COMO FUENTE DE SATISFACCION

OBJETIVO:

Analizar los problemas méas frecuentes con las finanzas que se dan en la vida de la
mujer y que afectan su familia y la sociedad; asi mismo buscar acciones que ayuden a
evitar dicha problematica.

CONTENIDO:

e [ntroduccién
e Actitud positiva al trabajo
e Desarrollar buenos habitos

e Finanzas en el hogar

MATERIALES:

e Presentacion de reflexion

e Laptop

e Cafnonera

e Pantalla

e Manualidad: paleta de chocolate

e Otros
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Introducciéon

Se ha observado que una buena salud redunda en grandes beneficios en la
economia personal, de la familia y la sociedad. Es por ello que no puede separarse el
tema de la salud con el trabajo.

Los trabajadores saludables son mas productivos por lo que puede decirse que la
buena salud mejora el potencial productivo de la economia en general.

Todos los dias la gente toma decisiones basadas en la forma en que valoran su
salud y los riesgos de mortalidad, como conducir un automavil, fumar un cigarrillo o comer
una hamburguesa no bien preparada. Muchas de estas opciones conllevan decisiones
gue afectan al mercado, como comprar un producto peligroso o aceptar un empleo de
cierto riesgo; es por ello necesario trabajar en mejoras en la salud que conducen al

crecimiento econémico, que a su vez permite mejorar aun mas la salud.

Actitud positiva al trabajo:

Las actitudes son convicciones, hechas habitos, que marcan de modo permanente el
modo de proceder y actuar de una persona.

Una actitud positiva es aquella que permite ver posibilidades en el mundo en que se
desenvuelve la mujer, a pesar de las circunstancias dificiles y los cambios econémicos que
se suceden en nuestros dias; confiando en que el futuro es una oportunidad de avanzar y

mejorar las actuales condiciones de vida.

Una mujer con actitud positiva frente al trabajo o actividades que realiza, acepta y
reconoce las insuficiencias, pero se siente capaz de desafiarlas con entusiasmo, esfuerzo
y constancia. Realiza su trabajo o las diversas actividades, como fuente de placer y no
como un peso; lo cual le permite ser mas creativa en aquello que realiza, por lo tanto, es
mas colaboradora en cada una de esas tareas, donando su talento y potencial humano;
logrando un equilibrio emocional que redunda en una vida mas saludable. Por el
contrario, aquella mujer que lleva a cabo su trabajo o tareas, sin una motivacion personal,
dificilmente se encontrara feliz con ella misma ni con los demas, no prestara con gusto sus
servicios y sus condiciones de salud emocional se veran afectadas por el abatimiento,

estrés y aburrimiento que influiran en su salud.
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Una actitud positiva al trabajo se genera entonces de una motivacién, no la que
viene de afuera del entorno, sino la que se produce en el interior de cada mujer, la que
viene de adentro y, que es indispensable para el desarrollo personal. Es la fuerza mas
poderosa y duradera que cualquiera puede usar para si misma y para los demas. Cuando
una mujer cambia sus actitudes hacia su familia, sus amigos , su trabajo y, sobretodo,
hacia si misma y la vida en general, altera basicamente su potencial. Para ello, puede

tomarse en consideracion los siguientes aspectos:

o Establecer metas: qué cosas son las importantes en su vida, cuales son los retos
a lograr para alcanzar sus objetivos, qué es necesario cambiar para mejorar su condicion
econdmica, qué es aquello que espera lograr a través de su trabajo.

o Caminar en una direccion: conociendo sus metas debe conducirse hacia ellas
orientada en una misma direccidn sin extraviarse en todas aquellas cosas que no le
ayudaran a alcanzar sus metas.

o Generar compromiso: estableciendo metas y caminando en direccién a ellas, es
imprescindible el compromiso personal pues nada podra lograrse en la vida sin empefio y
dedicacion hacia lo que deseamos obtener.

. Manejar conflictos: nada de lo anterior tendria el éxito esperado sin la habilidad
de aprender a solucionar los diferentes conflictos que se presentaran. Es necesario tener
presente que pese a los inconvenientes y problemas que se manifestaran a lo largo del

proceso, se tendra que manejar adecuadamente los conflictos.

Finalmente podria decirse, lo que la mente de una mujer puede concebir y creer, la
mente de la mujer lo puede alcanzar con una actitud mental positiva. Por ello, es

importante eliminar de la vida de la mujer todo enemigo de una buena actitud, como lo son:

e La mala costumbre de no terminar lo que se inicia
e Ceder ante la oposicion

¢ Indolencia

e Frustracion

e Pensamiento negativo
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Desarrollar buenos habitos:

El trabajo serd fuente de satisfaccion cuando la mujer cuenta con buenos habitos,
indispensables para que toda actividad que realice se lleve a cabo con moderacion y
calidad.

Algunas de las consideraciones mas importantes sobre los buenos habitos
indispensables para realizar con excelencia el trabajo estan relacionadas con la respuesta
a las siguientes interrogantes.

¢,Como utiliza el tiempo? Es indispensable autoevaluar sin piedad nuestros habitos
en lo relacionado con el uso del tiempo.

e Cbmo se encuentra el lugar donde trabaja: oficina, cocina, comedor, casa, etc.

e Se encuentran sus dias llenos de compromisos no cumplidos y de pobres excusas

e Invierte sus energias en trabajos improductivos haciendo cosas insignificantes y
aburridas

e Se siente mal en cuanto al trabajo o actividades que realiza porque no le satisface

e La calidad de sus relaciones personales revelan desorden en su vida

e No se gusta a si misma, ni su trabajo, ni muchas otras cosas de su propio mundo

e Gusta de momentos a solas para realmente disfrutarlos

Ese terrible habito del desorden debe ser roto para no caer en una desorganizacion
total. Debe decidir tomar el control de su tiempo. Ello constituye un desafio para la mujer

gue ha pasado por alto la importancia de controlar su propio tiempo.

¢,COmo es su constancia y excelencia? Experimenta una propension a sofar
despierta, a no tomar decisiones, aplaza lo que tiene que hacer, empieza y no continua.Es
necesario considerar que todo lo que realiza debe hacerlo con excelencia, porque todo lo
gue hace lleva su sello personal y habla de usted misma.

¢, Como esta organizada: Una mujer organizada lo es en todas las actividades que
realiza en el hogar y el trabajo. Cumple con los compromisos. Planifica su trabajo. Tiene
una vision y sentido de hacia donde va, qué es lo desea y por qué trabaja. Organiza su

tiempo para nunca decir que no lo tiene, pues es duefia de él.
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¢, Es responsable? Cumple con su trabajo porque le causa satisfaccién personal y
porque ademas sabe que a través de ello, las personas que aman se beneficiaran con su
servicio, 0 bien porque las personas que estan bajo su cargo o por encima de ella
necesitan de su servicio. Esta dispuesta a realizar aquello que sabe hacer para el bien de

su familia y la sociedad.

Finanzas en el hogar:

Las finanzas en el hogar constituyen un importante tema en materia de salud y
autoestima de la mujer. Muchos estudios cientificos atribuyen enfermedades en la mujer
a causa de una mala administracion de las finanzas en el hogar porque genera tension.

En los ultimos treinta afios, muchos médicos y personal del ministerio de salud
publica han llegado a comprender qué efecto tan dafiino tiene la tensién en el bienestar de
la nacion.

Por esta razon es necesario prestar atencion a algunos tips para que la mujer pueda

mejorar las finanzas en el hogar:

A. Presupuesto

Es necesario contar con un presupuesto en donde esté contemplado todo los ingresos
gue recibe y todos los gastos que realiza; ello le permitirdA manejar en mejor forma sus
finanzas. Cuando no existe un presupuesto muchas veces se gasta mas de los que se
recibe o gana. Se contempla en él todas las prioridades de alimentacion, vivienda,
educacion, vestido, etc., con el fin de invertir adecuadamente los recursos y no

malgastarlos en cosas que no son necesarias o superfluas.

B. Ahorrar

e En las compras: escoja los lugares donde los articulos que necesita estan a mejor
precio, le presentan ofertas o beneficios adicionales en la compra y cuya ubicacion

constituya menor gasto de tiempo, energia y transporte. Deben realizarse segun la
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planificacion previa: semanal o quincenalmente para evitar realizarlas a diario
comprando articulos que no se necesitan. Debe llevarse una lista para evitar otros
gastos no necesarios.

e Para un fondo o banco: cada mes ahorre una cierta cantidad de dinero para cubrir
improvistos, emergencias o0 planes a largo plazo. Ello le evitara tension cuando

surjan problemas econémicos porque contara con un ahorro en situaciones dificiles.

C. Evite deudas

Toda deuda que contrae genera intereses y preocupaciones por lo cual no es
aconsejable endeudarse. Evite comprar articulos a plazos porque siempre paga mas del
precio al contado o porque muchas veces lo compra debido a que no tiene que pagarlo
inmediatamente. No utilice tarjetas de crédito de preferencia pues generan muchos
intereses al atrasarse en el pago y si tiene que utilizarlas asegurese de cancelar la
totalidad de lo que consume con ella cada mes pues su saldo siempre genera intereses y
en el momento de utilizarla en una emergencia no podrd cancelar el pago minimo y le

resultard dificil ponerla al dia.

D. Sea productiva

Auln cuando no trabaje fuera del hogar la mujer puede ser una persona productiva.
Hay muchas formas de lograrlo sin necesariamente tener un horario fijo o un jefe. Puede
escoger entre las ventas por catalogo que proporcionan aproximadamente el 30% de
ganancias; venta de articulos de distinta clase a personas o situaciones particulares como
amigos, vecinos, fiestas o0 acontecimientos; venta de productos que pueda producir en

base a una necesidad como por ejemplo refacciones, helados, jugos, etc.

E. Capacitarse

La mujer debe preocuparse por su superaciéon personal, para ello debe buscar los
medios de actualizarse y capacitarse periédicamente. Al hacerlo puede lograr mejores

renumeraciones por el trabajo que realiza en una empresa, lograr grandes beneficios para
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su familia si trabaja en su hogar o permitirse convertirse en una microempresaria a través

de la capacitacion en un area de produccion.

Elaboracion de paletas de chocolate para capacitar a la mujer hacia la
hacia la productividad
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Detalles a las participantes sobre la tematica a desarrollar
en Programa de Autoestima de la Mujer
Inicio de Programa

Al finalizar el Programa Autoestima de la Mujer se hizo entrega
de Diplomas de Participacion a las asistentes y colaboradores.
Final de Programa
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CAPITULO V

EVALUACION

5.1 Evaluacion de resultados en relacion a los objetivos

OBJETIVOS

ACTIVIDADES

OBSERVACIONES

1. Elaborar un Programa
de Autoestima para la

mujer  tomando en
cuenta los factores
sociales, politicos,
culturales, de género
que le impiden
valorarse.

1.1 Observar carencias
y deficiencias que se
tienen en el Centro de
Salud

1.1 Entre las carencias
y deficiencias
encontradas se marco
claramente la falta de
atencion a la salud
emocional pues no se
cuenta con
profesionales en esa
area, problemas con la
disposicion de
medicamentos e

inNsuUMos y mejoras en

infraestructura.
1.2 Realizar | 1.2 Una de las
microreflexion y | deficiencias mas

macroreflexion sobre
problemas del Centro de

Salud.

urgentes es el area de la
salud mental en donde

no se presta la atencion

necesaria a los
pacientes por carecer
del recurso humano
calificado.
1.3 Consultar registros | 1.3 Los datos
diarios, por mes Yy |recopilados

semestre de pacientes.

establecieron que la
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poblacion mayormente
atendida es Ila de
mujeres , en relacion

con hombres y nifios.

1.4 Determinar cudl es
la poblacién por género
mayor atendida.

1.4 Se constaté que la
poblacion de género
mujeres es la mas
atendida en el Centro de
Salud por lo que se
decide trabajar en la

investigacion con ella.

1.5 Entrevistar al
Personal de Salud sobre

las mujeres que atiende.

1.5 El Personal de Salud
entrevistado deja sentir
la necesidad de
orientacion y
capacitacion a las

mujeres pacientes que

se atienden.
1.6 Entrevistar alle6 Las mujeres
mujeres que asisten al | entrevistadas hablaron
Centro de Salud. de sus problemas

relacionados en el area
de salud emocional por
lo que es necesario
brindarles apoyo o

capacitacion.
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1.7 Determinar  los
factores que inciden en
baja autoestima de las

mujeres.

1.7 Los factores mas
comunes  encontrados
son la violencia
intrafamiliar, depresion,
estrés, falta de
confianza, entre otros;
los cuales determinan

baja autoestima.

1.8 Investigar sobre
temas relacionados con
la Autoestima de la
Mujer para el desarrollo
de un Programa a la

Mujer

1.8 Resultdé un tema

extenso pues son
multiples causas las que
se relacionan con la
autoestima por lo que se
tomaron los factores que
se consideraron mas
apropiados a las
caracteristicas de las

mujeres de estudio.

2. Integrar a la mujer
gue asiste al Centro de
Salud de Fraijanes al
desarrollo del rol que le
corresponde como
elemento importante de
la sociedad en la época

actual.

2.1.0rganizar el
contenido y desarrollo
del Programa de
Autoestima para la
mujer que asiste al
Centro de Salud en

Fraijanes.

2.1 Consulté  otros
profesionales: abogada,
psicéloga, médicos, etc.
A fin de elaborarlo en
base a las necesidades
de la poblacion de
estudio y sus

caracteristicas.

2.2 Coordinar con la
Direcciéon del Centro de

22 El

Centro de

Director del
Salud
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Salud de Fraijanes el
desarrollo del Programa.

colaboré

incondicionalmente  en
todos los aspectos de
organizacion de
horarios, calendarios y
espacio fisico en la
forma como se esperaba
al igual que todo el
Personal que labora en

la istitucion.

2.3 Invitar a las mujeres
gue asisten al Centro de
Salud al desarrollo del
Programa de

Autoestima.

23 A pesar de Ila
propaganda realizada en
volantes, cable, afiches
e invitaciones no se
logré una gran afluencia
como se esperaba de
cien mujeres debido al

mal tiempo de invierno.

2.4 Realizar los talleres
establecidos para el
desarrollo del Programa

de Autoestima

2.4 La participacion de
profesionales para
impartir  los  talleres
result6 en resultados
positivos, pues cuentan

con  experiencia en

leyes, medicina,
psicologia;
enriquecieron la

tematica abordada vy
aclararon dudas
basadas en sus

conocimientos.
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2.5 Socializar con las
mujeres del Programa
de Autoestima sobre los
temas desarrollados.

2.5 La participacion en
la  socializacion  fue
bastante amplia y mejor
de lo esperado. Las
mujeres fueron muy
abiertas a externar sus
problemas y la manera

de cémo mejorarlos.

2.6 Concientizar a la
mujer sobre
lineamientos generales
que debe trabajar para

mejorar su autoestima.

2.6 Desde el inicio de
los talleres mostraron
mucho interés en el
cambio de actitudes y
habitos para mejorar su
calidad de vida.

2.7 Generar en las
mujeres cambios
significativos en  su
autoestima para lograr
cambios en su entorno

familiar y social.

2.7 Es impresionante
escuchar los cambios en
actitudes y habitos que
han logrado las mujeres
luego de cada taller y a
lo largo del Programa y
coémo ello incide en su
hogar y entorno. Ello da
muestra de la eficiencia
de la capacitacion y el
logro de objetivos.

2.8 Promover la
capacitacion de las
mujeres en area
productivas para reducir
problemas de ansiedad,
depresion. Estrés.

2.8 Las

mostraron mucho interés

mujeres
en las manualidades
trabajadas durante el
Programa; algunas vya
las han utlizado para
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venta y otras estan
interesadas en aprender
mas para poder
producir.

5.2 Evidencias de desarrollo sostenible

El estudio de investigacion accion desarrollado, ha logrado constituirse en el Centro de
Salud de Fraijanes como el primero en su género; por lo que los resultados obtenidos han
llenado las expectativas, no solamente de la investigadora sino también las de la
institucién, cuyo fin primordial es de velar por la salud de la poblacién que atiende. Es por
ello, que puede notarse a través del desarrollo del Programa de Autoestima a la Mujer, la
urgente necesidad de continuar trabajando en proyectos de esta clase, que apuntan a la
salud preventiva de la mujer y que se hacen necesarios, especialmente en nuestra época,
en la que la sociedad se ve forzada a revalorizar el papel que desempefa la mujer como
elemento importante en la sociedad.

Lograr realizar el Programa de Autoestima a la Mujer en el Centro de Salud de
Fraijanes marca un avance significativo en el area de la salud porque este proyecto sera
extensible a otros puestos de salud de las aldeas del municipio: El Cerrito, Los Verdes, Lo
de Diéguez, y Puerta del Sefior; que funcionan bajo su coordinacion contribuyendo asi a
mejorar la calidad de vida de estas comunidades y de la poblacion del municipio en
general.

Es en esta forma que se tiene planificado para el afio dos mil nueve, realizar durante el
mes de mayo, Mes de la Madre, la capacitacion de las mujeres que asisten al Centro de
Salud en el Programa de Autoestima a la Mujer, producto final del presente trabajo de

investigacion accion.

5.3 En qué forma la propuesta tendra seguimiento

Toda propuesta que genera desarrollo a una poblacion debe buscar el medio de
continuar siendo un proyecto que logre mejores resultados. Es por este motivo, que la

presente investigacion sobre salud de la mujer y autoestima; no podria pasar por alto los
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logros alcanzados y dejar morir este proyecto que puede constituirse a largo plazo de gran
beneficio en la vida de las mujeres del municipio de Fraijanes. En tal sentido, se penso6
en como dar continuidad a este estudio a través de una Clinica de Psicologia en el Centro
de Salud de Fraijanes porque se carecia en él de la atencion psicolégica en el area de
salud.

La estudiante del X Semestre de la Licenciatura en Psicologia General, Gladis Cuellar
de Gramajo, de la Universidad Mariano Galvez realizara su practica en Clinica de
Psicologia en el Centro de Salud de Fraijanes y sera ella la encargada de dar seguimiento
al trabajo de atencidn a la salud emocional de la mujer, ya que cuenta con la especialidad
necesaria en el campo de la psicologia.

5.4 Reflexiones sobre todo el proceso

En abril del presente afio fui invitada a participar en el Curso de Propedéutica para la
elaboraciéon de la Tesis de Licenciatura en Pedagogia y Ciencias de la Educacion;
indudablemente regresar de nuevo a los pasillos y aulas de la Facultad de Humanidades,
el recordar todos esos afios de esfuerzo y dedicacién dejados atras, me hicieron decidir
elaborar el presente trabajo de investigacion accion.

Conocedora de la problematica que enfrenta la educacién en el pais, listé algunos de los
posibles temas, determiné trabajar en el municipio de Fraijanes porque es el lugar donde
laboro actualmente, considerando primordial el hecho de contribuir con esta investigacion a
la superacion cultural del municipio; visité varias entidades como la Supervision Educativa,
Conalfa, algunos establecimientos educativos, Juzgado de Paz y, por ultimo el Centro de
Salud; realizando algunos diagnésticos generales de la situacion en cada institucion.

El Centro de Salud de Fraijanes fue el lugar que finalmente seleccioné para la
investigacion y desde el inicio la propuesta fue bien recibida por el Director Doctor Gustavo
Adolfo Estrada Umafa, quien mostr6 mucho interés en el trabajo que produciria un
beneficio a las pacientes que se atienden en el centro.

Al realizar el diagnéstico de carencias y deficiencias se pudo establecer la necesidad de
trabajar en el area de la salud emocional de las mujeres que asisten a consulta por no
contar la institucién con una clinica psicoldgica que atienda dichos problemas. Luego de

las entrevistas realizadas a personal de salud y pacientes se logro relacionar el problema
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de salud emocional a la baja autoestima de las mujeres; siendo en esta forma establecido
el tema a investigar.

Al mismo tiempo, gestionaba en la Facultad de Humanidades el proceso de aprobacion
de la papeleria para autorizacién del trabajo de investigacion y la asignacion del
catedrético asesor del trabajo. Luego de los tramites pertinentes, obtuve la asignacion del
Asesor Licenciado Edwing Garcia Garcia, con quien desde la primera entrevista obtuve
una excelente orientacion sobre el trabajo a realizar y un interés por la tematica planteada.

En cada una de las sesiones de consulta con el Asesor siempre encontré la orientacion
profesional necesaria para continuar de la mejor forma este trabajo de investigacion
accion; por lo que estoy muy agradecida por el apoyo recibido del catedratico, con cuyos
aportes enriquecio el proceso.

El Doctor Gustavo Adolfo Estrada Umafnia, Director del Centro de Salud de Fraijanes, fue
también un profesional que con su experiencia en el campo de la salud, su constante
empefio en el desarrollo de politicas y acciones en beneficio de la poblacién del municipio
y su disponibilidad en el trabajo comunitario, dio a la investigacion los aportes pertinentes;
mostrando en todo momento un espiritu de incondicional colaboracion.

Durante el desarrollo del Programa de Autoestima a la Mujer, compartir con las mujeres
participantes fue una experiencia inolvidable por la relacion humana, el interés prestado a
los temas tratados, las distintas actividades realizadas y en general por los logros
alcanzados.

El trabajo de investigacion accién que presento lo elaboré no solamente por cumplir con
un requisito para graduarme sino porque Sé€ que es una importante contribucion al

desarrollo de Fraijanes y como muestra de mi admiracion a ese bello municipio.

5.5 Experiencias sobresalientes para resaltar

El poder identificarme con el municipio de Fraijanes en donde realicé el trabajo de
investigacion accion ha dado mayor sentido al estudio realizado. Conocer su historia,
costumbres, cultura, su gente, es enriquecedor.  Aportar al desarrollo y superacion
personal de la mujer es un tema apasionante. Traspasar las fronteras del contexto
escolar donde laboro para trasladarme al campo de la salud es un desafio impresionante.

Los resultados obtenidos a través del proceso de investigacion pero mas que nada a
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través de la relacion humana con las pacientes mujeres que asisten al Centro de Salud es
una especial experiencia. Llevar a las mujeres a la autovaloracion de su ser, revalorizar
su trabajo diario y el papel tan importante que desempefian en su ambito familiar y social,
retomar su rol como modeladora de vida de futuras generaciones, entre otros aspectos, a
través la capacitacion en el Programa de Autoestima a la Mujer, es un gran reto.

Cada experiencia vivida a lo largo del proceso de la investigacion constituyr mas que
unas paginas de estudio, un hermoso recuerdo del trabajo que se realiza para compartir
con los demés en beneficio de nuestra sociedad.

5.6 Concretizar teoria que propone para realizar cambios o mejoras en instituciones

Cada individuo es una unidad biopsicosocial por lo que en el tema de la salud debe
prestarse atencion especial a la salud emocional de la persona y, en el caso particular de
nuestro estudio, a la mujer.  Los constantes cambios sociales, cientificos, tecnolégicos,
politicos, culturales que se dan en la sociedad exigen nuevos desafios en los problemas de
la salud emocional de la mujer. Por ello, el tema de la autoestima en la mujer es
importante, ya que a través de ella pueden generarse cambios importantes en el rol de la
mujer como madre, esposa, trabajadora.

Como funciona una buena autoestima en la salud de la mujer, es un campo aun por
estudiar, pero las consecuencias de una buena autoestima se dejan entrever en las
diversas actividades que realiza, en sus relaciones con los demas, en su desenvolvimiento
dentro de la familia y la sociedad, en su diario vivir. Al realizar observaciones
comparativas entre mujeres con baja autoestima y con buena autoestima se puede notar la
diferencia en sus diferentes desempefos. Los resultados obtenidos en una mujer con
baja autoestima, que a través de la capacitacion y ejercitacion en el area de su autoestima,
cambia su autovaloracion en positiva, es decir, empieza a tener confianza en si misma,
valora sus cualidades y debilidades, aprende a disfrutar de las actividades diversas que
realiza, no se deja manipular por otros, modifica sus valores y empieza a sentirse bien con

ella misma y con los demas; resultan sorprendentes.

Trabajar el area de autoestima de la mujer resulta indispensable en una institucién que

presta servicios de salud. Es necesario considerar que cada mujer es lo que piensa que

95



ella es y responde en la forma como la sociedad le dice que ella es. Es en este sentido,
gue la mujer sera aquello bueno o malo que piensa que es y respondera en la forma como
su entorno espera de ella. Las acciones de capacitacion en el area de autoestima deben ir
encaminadas a lograr el maximo desempefio de las cualidades y habilidades de la mujer, a
lograr la suma de todas sus potencialidades, a reconocer sus debilidades; si se le ensefia
gue es capaz de lograr sus metas aun con las dificultades que se le presenten, lo logrard;

porque estara respondiendo a esa fuerza interior que hay en cada mujer.
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CONCLUSIONES

1. La salud de la mujer puede verse afectada positivamente a través de programas
especiales de apoyo y autoconocimiento de su ser que se hace necesario trabajar en
instituciones al servicio de la comunidad, como el realizado en el Centro de Salud de

Fraijanes.

2. El Programa de Autoestima de la Mujer realizado en el Centro de Salud de Fraijanes
permitié a las mujeres que asisten al CAP , un mejor conocimiento de sus capacidades
y deficiencias para autovalorarse como personas de cambio dentro de sus familias y la

sociedad.

3. El Programa de Autoestima de la Mujer realizado en el Centro de Salud de Fraijanes
proporcioné a las participantes posibilidades de desarrollo personal mediante la
practica de una buena actitud hacia su propia vida y la de los demas y generando los

cambios necesarios para una buena autoestima.
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RECOMENDACIONES

1. La salud preventiva de la mujer en el Centro de Salud de Fraijanes debe contemplar
programas de capacitacion en temas de interés para la mujer y la sociedad los cuales
deben planificarse adecuadamente y realizarse por lo menos dos veces al afio, para

beneficio de la poblacion que atiende.

2. El personal del Centro de Salud de Fraijanes debe velar por el seguimiento del
proceso de las pacientes mujeres que asistieron al Programa de Autoestima de la Mujer
para verificar los logros alcanzados en salud y desarrollo de las participantes.

3. El Centro de Salud de Fraijanes debe involucrar a las mujeres participantes en el
Programa de Autoestima de la Mujer a que se integren a las camparfas y actividades
gue realiza la institucion por el papel fundamental que ejercen dentro de la familia y la

sociedad.
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CENTRO DE SALUD FRAIJANES i
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Area de Selud
Guatemala Nor-Orlente

Guatemala, Octubre 30 de 2008.

Senor

Facultad de Humanidades

Departamento de Pedagogia

Universidad de San Carlos de Guatemala,
Pto,

Es un placer saludarle y desearle éxito en sus labores cotidianas.

El motivo de la presente es para hacer de su conocimiento que la estudiante Brenda
Marili Lépez Rivera realizd su trabajo de Investigacién Accién sobre “Salud de la Mujer y
Autoestima” en nuestra institucion durante los meses de Mayo a Octubre del corriente
ano.

Culminando con el programa de “Autoestima de la Mujer” que llevd a cabo con las
pacientes que asisten a nuestro Centro de Salud.

Sin otro particular me suscribo.
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APENDICE
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UNIVERSIDAD DE SAN CARLOS DE GUATEMALA
FACULTAD DE HUMANIDADES
INVESTIGACION ACCION

SALUD DE LA MUJER Y AUTOESTIMA
ENCUESTA A PERSONAL DE SALUD

1. ¢Cual es la situacién actual de autoestima en las mujeres que asisten al Centro de
Salud en Fraijanes?

BUENA REGULAR MALA

POR QUE?

2. ¢ Existe alguna relacién en la salud de la mujer y su autoestima?
Sl NO
¢ POR QUE?

3. ¢ Cuales son algunos de los factores que inciden en bajaautoestima de la Mujer?

Rechazo Discriminacién

Alcoholismo Violencia intrafamiliar

Estrés Baja escolaridad

Desempleo Falta de confianza en si misma____
Depresion Bajos recursos econdmicos
Ninguno Otros

4. ¢ Contribuye la autoestima al bienestar de la mujer?
Sl NO
¢POR QUE?

107



5. ¢ Es prioridad de una institucion de salud atender la salud emocional de la poblacion
gue atiende?

Sl NO

¢, POR QUE?

6. ¢Existe dentro del Centro de Salud personal especial para atenciéon de la salud
emocional de la mujer?

Sl NO

¢, POR QUE?
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UNIVERSIDAD DE SAN CARLOS DE GUATEMALA
FACULTAD DE HUMANIDADES
INVESTIGACION ACCION

1. ASISTE A CONSULTA REGULARMENTE AL CENTRO DE SALUD
Sl NO MOTIVOS

2. ACTIVIDAD A LA QUE SE DEDICA

LABORAL EN EL HOGAR
PROPIA

3. ESTADO CIVIL SOLTERA
CASADA UNIDA

4. ENTRE LOS MALESTARES QUE PRESENTA SE ENCUENTRAN
FIEBRE ENFERMEDAD
SUDORACION TEMBLOR
DOLOR DE CABEZA DIFICULTAD PARA RESPIRAR
DOLOR DE ESTOMAGO DOLOR DE VIENTRE
FALTA DE APETITO FALTA DE SUENO
DOLOR EN ESPALDA COLICOS

DIARREA PRESION ALTA O BAJA
ANGUSTIA DEPRESION

TRISTEZA EMBARAZO
ALCOHOLISMO SOBREPESO

OTROS

5. COMO DESCRIBIRIA EL CLIMA DENTRO DE SU HOGAR

MUY BUENO BUENO
REGULAR MALQO
MUY MALO INSOPORTABLE
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6. QUE PROBLEMAS SON LOS MAS COMUNES EN SU HOGAR

ECONOMICOS LABORALES
CON SUS HIJOS____ CON SU PAREJA
CONFAMILIARES. _ CON VECINOS
CONSALUD CONVICIOS
OTROS____

7. RECIBE ALGUNA CLASE DE ORIENTACION EN LA RESOLUCION DE

PROBLEMAS
NUNCA A VECES SIEMPRE

8. DE QUIEN RECIBE APOYO O AYUDA EN LA RESOLUCION DE PROBLEMAS
AMIGOS FAMILIA

CONSEJOS ESCUELA
IGLESIA ESPECIALISTAS____
JUZGADO OTROS
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