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Muchas veces, las mujcrcs tenemos
sentimientos de malestar con nuestra
vida o con nosotras mismas.
;,Sabcmos por cluc?...

MUC!TOS dC lOS Problcmas dC salud qUC nos

afectan, estan asociados a los roles que
socialmente nos han imPucs’co Yy que hemos
tenido que asumir para no ser rechazadas,
ignoraclas o castigadas, en las diferentes
ctapas de nuestra vida.

[~ sta imposicio'n comienza desde la infancia,
cuando nos ensefian a serfemeninas, a tener
un comPor’camicnto recatado, tranquilo Yy
poco escandaloso; a través de losjuegos
(mufiecas, cocinitas...) nos van adiestrando en
el Pape] de cuidadoras Yy de ser para los
otros, lo que nos condiciona para la espera,
el aguante, el c{o]org el sacrificio.
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Nos dicen que tenemos que ser “buenas”
madres, esposas o amantes, cuidadoras,
Protcctoras... Y aprcndcmos aser incapaccs
para vivir de manera auténoma nuestra vida,
necesitando siemPre de “alguicn” que nos de
sentido, en lugar de recibir la confianza Yy la
seguridad basica que nos Permita enfrentar

Yy resolver futuros conflictos.
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oSABEMOS QUE_ cosas
AFECTAN A NUESTRA
SALUDz

[~ I maltrato fisico, el Psicolégico, el acoso Yy
el abuso sexual, la marginacion, los emba-
razos no P!ancados, los Problcmas familiares,
el divorcio, la falta de recursos economicos,
la falta de Po&er para tomar decisiones,
etcétera, son factores que nos afectan
ncgativamcntc, Produciéndonos no sélo
malestar fisico sino también la pérdida
Progresiva dela estabi]idaclﬂ el deterioro de

nuestra salud mcn’cal‘

| os trabajos que realizamos las mujeres se
caracterizan: Porlargasjomadas, por salarios
mas bajos, aunque realicemos el mismo

trabajo que los homBrcs, por escasas
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Posibilida&cs de ocupar puestos imPor~
tantes y por estar sometidas a mayor
hostigamicnto o acoso laboral. T odo esto,
unido alas distintas labores que diariamente
realizamos dentro Yy fuera del hogar, hacen
que el trabajo se convierta en un factor de

riesgo para nuestra salud fisica Yy mental.

=

C~
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/ / Actuamos asi,
/ k: [ | no por lo que

/
(1
. Ny /, ':

| queremos ser,
sino por lo que
sc espera de
nosotras y en
funcién de ello,
la sociedad
nos juzga Yy

iscrimina,
inclependiem
temente de la clase social, la raza, la nacio-

nalidad o la etnia ala que Pcrtenczcamos.

T odo esto imqugc en como nos vivimos, coOmo
nos pensamos y, en cdmo nos sentimos con
nuestro ser mL_ljcrg nos hace mas vulnerables
para contraer Padecimicntos tales como la

angustia, la ansiedad Yy la depresic')n, entre otros.
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J,A QUE_ Nos referimos
CON SALUD MENTAL-~

:Qué signhcica y cémo afecta
nuestra vida cémo mujcrcs?
Como mujcres, en muchas ocasiones, hemos

visto frustrados nuestros suefios Yy tenido
que Postergar la satisfaccion de nuestras

necesidades.
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T ambién nos hemos angus’ciado y enfer-
mado Pensanclo que no contamos con las
herramientas o los recursos necesarios para
enfrentar Yy solucionar Problemas relacio-
nados con el amor, la Fami]ia, el trabajo, las
amistades o conlarelacion de Pareja; enesas
circunstancias el mundo parece cerrarse para
nosotras, sentimos que no tenemos alterna-

tivasg nos limitamos a “accPtar nuestra cruz”

bajo el manto del ”anto, la penao la soledad.
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| a falta de informacion, el desconocimiento
de nosotras mismas, las limitaciones para
conocer y disfrutar de nuestro cuerpo y la
rePresio'n de nuestros descos iran gene-
rando en nosotras cnc?jo, miedo y tristeza,
afectando por tanto nuestra salud mental.
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Mabel Burin, Psico’loga argentina, Plantea
que este sufrimiento femenino expresa el

, entendiendo éste
como “una sensacién subjctiva de Paclc~
cimiento Psiquico queno se encuadra dentro

de los clasicos criterios de salud o enfer-

medad..”

Sabemos que no estamos bien, pero
ignoramos de donde Proviene el malestar.
Sentimos miedo, angustia, tension o
ansiedad, pero desconocemos las causas
que lo originan, es como cuando tenemos

ganas dC ”orar, PCI‘O no sabcmos C] motivo.
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La salud mental se refiere al entre
nuestra forma de ser y nuestra forma de
actuar e implica hacernos responsables de
nosotras mismas y de nuestro cuidado,

CXPFCSaﬂdO lO qUC Pensamos 3 sentimos.

s aceptarnos y querernos, reconociendo
que tenemos limitaciones, pero también las

Posibilidades de suPcrarlas.

[~ I deterioro o la Pérdida de la salud mental,
se asocia a factores econdmicos, ambien-
tales, sociales, culturales Yy familiares, y no
sélo a caracteristicas individuales, Porlo que,
contar con ella se convierte en un recurso que
nos Pcrmitc a las mujeres relacionarnos
armoniosa Yy saludablemente con todo

nuestro entorno.
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| a salud mental se refiere a esas

que vamos des-
arrollando para relacionarnos con nosotras
mismas y con otras personas; se asocia con
los sentimientos, los Pensamicntos y con
nuestros descos; expresa’ﬂdose en el
cuidado de nuestro cuerpo y con el ejercicio
sano, resPonsab]e y P]acentero de nuestra

sexualidad, entre otras formas.
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| a salud mental también nos Permitc realizar
y poner en Préctica un proyecto de vida
adecuado a nuestra realidad Yy ajusta&o a
nuestras necesidades. [T s un proceso que
se construye dia a dia Yy que se basa en la
valoracién Yy el reconocimiento de

o que nos aguda a enfrentar de
manera adecuada y oportuna cua]quier

Problema qUC S€ NOS PrCSCﬂtC.
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Como Primcr paso, te presentamos
algunas sefiales que te ayuclarén a iden-
tificar cuando, fisica o emocionalmente,
estas Prcscntanclo dificultades:

A nivel emocional ;has sentido 7 ...
oo | risteza
wo Ajislamiento
o [Trustracion
e |rritabilidad
o Ansiedad
o Angustia
o Desesperacic’m

oo Pesadillas
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©o Culpabilidad
©e \/crgijenza
©w Miedo

e Rabia

©e ]mPotencia

e Desesperanza

©e Focas ganas de vivir...




PARA NUESTRA SALUD MENTAL?

17

A nivel fisico...

(Cansancio

Dolores de cabeza o migrafa
|nsomnio

Dificultad para resPirar
Dolores musculares
Froblcmas digestivos
(Cambios en el aPetito

Reacciones a]érgicas enla Piel

I R I T

Disminucién__c_l_c_:_l_ deseo sexual.
o~ =5 .-\-""-\-\.___..

o
e
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Muchos de estos sintomas son muy
comunes y Pueden manifestarse en nuestra
vida sin que ello signhcique que estemos
Perdicndo nuestra salud mcntal, pero cuando
sc presentan en con_junto o por Pcriodos
Erolongaclos, es necesario que te informes y

UquCS aguc}a‘
No Pcrmitas que te digan que. ..
> “Estés mal”.
“5cguro que estas en tus dias”.
“I” res una histérica”.

“5(’)10 te gusta hacerle al drama”.

v V¥V

“T einventas los achaqucs para no

hacer nada”.
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> “Tus dolores son Pretextos para

no tener relaciones sexuales”.
“I” res una que_jumbrosa”.
“Pareces anciana”.

“I” stas menopéusica”.

L L

“E_res una depresiva ycomo todas
las mujeres, siemPre andas llorando

por todos ]aclos, haciéndote la
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:COMO AFRENDER A
ENFRENTAR situaciones
CONFLICTIVAS O DL
RIESGO?

Algunas clc Ias mcdidas qUC PUCdCS

tomar para enfrentar la situacién son:

> ]clcnthcicarla situacién o el Problcma.

> No sentir vergiienza ni temor por

expresaro Plantcar ]a Prob]emética.

> Hablardelo que te pasa con alguna

PCFSOﬂa C{C comcianza‘
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> Acudira organizaciones sociales o
instituciones gubemamentales que

te Pueclan apoyar.

> (Construir una red de apoyo con

familiares o amistades.

> Puscar terapia Psicolégica u otras

Formas dC aguda.
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:COMO MEJORAR nuestra
SALUD MENTAL~

® No esperes a sentirte mal para

cuidarte Yy Pcdir que te cuiden.

™R Freguntate qué deseas Yy qué

esperas de ti misma.

™R Expresa tus necesidades, dcseosy

Preocupaciones.
(cd Expresa tus oPinioncs.

& Pon limites, aPrenc}e a decir ‘NO”

sin sentirte culpab]c.

R Re]acio’nate con personas que te

estimulcn Y te ayuden a desarro”arte.
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™R Busca grupos de apoyo, amPlia tu
circulo de amistades.

™R Accpta, disfruta Yy valora tu cuerpo,
esctichalo para saber como te

sientes y ciué necesitas.
™R \/a‘c')rate Yy goza con lo que haces

® | enun proyecto de vida ProPio, no

en funcion de otras personas.
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LCOMO MDOKAK nuestra
SALUD MENT AL~

s imPortantc identificar cémo Pucdcs
recuperar tu bienestar emocional:

» [ scuchate a ti misma.

> Fregdntate qué deseas Y qué
esperas de ti.

> Acepta, va]orag disfruta tu
cuerpo, Proporcic’ma!e los cuidados
necesarios.

» No esperes a sentirte mal para
cuiclarteg Pedirque te cuiden.

> Expresa tus necesidades, descos y
Preocupaciones, de maneraverbal o

por escrito. Desahc')gate.
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> Flantea tus puntos de vista. T u
oPinio’n es imPortantc.

> Fon limites, aPrende a decir
«NQO» sin sentirte culpable.

> ]denthcica a una persona de confian-
za y hablale sobre tus sentimientos
de cnojo, tristeza, miedo o a!egria.
s importantc que te sientas escu-~
chada Poralguien.

> Fon mayor atencion a tu alrededory
date cuenta de las cosas o situacio-
nes que te resulten agradables.

> Rcﬂexiona sobre las dificultades o
Problemé’cicas que tengas e identifi-
cacuéles c]epender\ de ti, para que,
con tus acciones o decisiones,

Puedas solucionarlas.



26 iSABIAS OUE SER MUJER ES UN RIESGO

> Relaciénate con personas que te
estimulen yte ayuden adesarrollar-
te: tal vez encuentres oPciones Y
nuevos Plan’ceamientos que Puedan
agudara resolver tu situacion.

> Eusca grupos de apoyos, amplfa tu
circulo de amistades.

> \/a!ératc y goza con lo que haces.

> Construye tu Propio Progecto de
vida, eres una MUJ T valiosa.
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UAFVIF

UAF\/”: Alvaro Obrcgén
Calle 22 Yy Av. Hiclalgo esq. Calle i/
Col. Ereconcrcto

Dcl‘ A]varo Obregén

Tel 55958344 55932716

UAFV”: AzcaPotza|co
Avenida 22 de Fcbrero N° 421, fer Piso,

Col. Barrio San Marcos, a dos cuadras de la
Delegacién.

DcIA Azcapotzalco

Tel 53536470

UAFV”: Bcni’co Jua’rcz

E:je 5 Sur Kamos Mi”a’m Ne 95

Col. Héroes de Chapultcpcc, CF 03440
Del. Benito Juérez

Tel 55904817

Tel/Fax 557916 99



PARA NUESTRA SALUD MENTAL?

29

UAPVIF Coyoacsn

Farquc Ecolégico Huagamilpas
Av. chahualcogot] esq. Yaciuis
Col. /ljusco Huagamilpas

Tel 54-21-73-31

UAPVIF Causjimalps

Av. \/eracruz NQ 150

Col. Cuajimalpa, (entro de Parrio
Del. Cuajimalpa

Tel 58122521

UAFV”: Cuaulﬁtémoc

Calle Lépez N° 12-14, 9° Piso
Col. Ccntro, Del. Cuauhtémoc

[" ntre Av. Juérez € ]nchcnc’cncia

(Fdif. de la PFGJDT)
Tel 55109392

UAFV”: Gustavo A Maclcro

Mercaclo “Ma. E_stl’xer /uno de E_cheverria”, e
PisoA Paseo Zumérraga entre Aquiles Serdan Yy

Miranda
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Col.Villa G. A. Madero, C.F. 07050,
Dc]. 6ustavo A Maclcro
Tel. 57819626

UAFV”: Iztacalco

Oriente 116 s/n entre Juan (Carbonero y Suri177
Col. Cuchi”a Ramos Mi”a’n, CF 08420

Del. ]ztacalco, México D.J.

Tel. 56501803

UAPVIF lztapalapa
Centro Social Villa Estre”a Modulo 4

Camino Cerro de la [ strella s/n
Col. Santuario Acu|co, CF 09009
Tel 26361367

UAFVH: La Magc‘]a|cna Contrcras
Fiaz‘cic s/n Col. San \)osé Atacaxco
(Frente a la Secundaria No. 262)
C.FP.10610,Del | a Magcla!cna (ontreras
Tel. 56812734
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UAFVIF Miguel Hidalgo

Av Obser\/atono s/n esq. Gral Josc Ma Mcndlwl
Col Damcl Garza

Dcl Mlgucl H dalgo

Tel 26-14-35-82

| adafon) 52 72 00 71

UAFVIF Milpa Alta

Av Fuebla s/n esquina Nuevo Lcon
Col \/”a MI aAta

Del MI a Alta

Tel 58 ++ 1921

UAFVIF Tlahuac

Margaritas s/n entre (Geranio Yy Jacaranc{as
Col. Quiahuatla

Dcl. T!éhuac; Meéxico D.J.

Tcl. 5842 55 5% Ladalcon

UAFVIF Tlal

Cammo a Sta (j”sula s/n esq. Textltlan
Col Sta Ursula Xltla

Junto al C]BE_K Tlalpan Te]. 515 119 9& 57
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UAF\/”: Venustiano Carranza
| ucas Alamén Ne i, 1e Fiso

Col. del Farque, C.F. 15960

Dc]. Venustiano Carranza

Tel 55525692 [Fax57 680043

UAFV”: Xochimilco

Ca”c Dalia s/n Barrio San Cristébal Xochimilco,
I~ difico de la Flaza de San Cristo’bal

C.F. 16080, Del. Xochimilco

Tel. 56758270

Defensa Jurl’clica Y E_clucacién para Mu-
jcrcs, Vereda-T hemis, S.C.

Avenida de los Maestros N° 91-A,

Col. Agricultura,

Del. Miguel Hiclalgo,

Mexico, DI

Tel(01-55) 5341 6570,5%96 5586,5% 4227 67
Fax. (01-55) 53 41 65 70

Correo: vereda’chemis@gahoo.com‘mx



