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EL AUTOCUIDADD COMO CONCEPTO Y PRACTICA IMPLICA PENSARNOS A NOSOTRAS MISMAS CON INTEGRALIDAD.
PENSAR EN NUESTRAS EMOCIONES, NUESTROS CUERPOS DIVERSDS, NUESTRAS IDEAS Y-NUESTRAS ACCIONES EN UN
CONTEXTO QUE NOS RETA CONSTANTEMENTE A CREAR, RECREAR Y PONER EN PRACTICA ESTRATEGIAS COTIDIANAS
PARA SOBREVIVIR, PARA ESTAR Y SENTIRNOS SEGURAS, PARA RECONOCERNOS PLENAMENTE Y RECONOCER A LAS
OTRAS. EL AUTOCUIDADO COMO PRACTICA POLITICA FEMINISTA APORTA A LA CONSTRUCCIGN DE COHESTGN SORORA,
£S COMPLEMENTARIA EN PROCESOS DE SANACLON DE EVENTOS TRAUMATICOS INDIVIDUALES Y COLECTIVOS Y ES UN
PILAR FUNDAMENTAL DE LA COLECTIVIDAD PUES NOS AYUDAVA HACERDEL AMOR PROPIO UNA EXTENSION DEL AMOR
HACIA TODO LO DEMAS.

ARTEMISA HONDURAS £5 UNA ORGANITZACION AUTONOMA, APOLETICA, SIN FINES DE LUCKD.Y CON ENFQQUE
FEMINISTA; CUYO OBJETIVO PRIMORDIAL £S MOVILLZAR RECURSOS FLEXIBLES PARA EMPODERAR DE CONOCIMIENTO
A LAS NINAS, ADOLESCENTES Y MUJERES JOVENES, DIVERSAS EN EXPRESTONES, ORTENTACIONES E IDENTIDADES DE
HONDURAS EN TEMAS DE INCLUSION Y DESARROLLO SOCIAL PARA MEJORAR SUS CONDICIONES DE VIDA.

PROMOVEMOS TEMAS Y PRACTICAS SALUDABLES DE INCLUSIGN Y DESARROLLO ‘SOCIAL PARA LA MEJORA DE
CONDICIONES DE VIDA DE LAS PERSONAS MEDIANTE LA TIMPLEMENTACION DE PROCESOS PARTICIPATIVOS DE
EDUCACION Y SENSIBLLLZACTON QUE ABORDAN TEMAS DE DERECHOS HUMANOS, SALUD SENVAL, SALUD
REPRODUCTIVA, DIVERSIDAD SEAVAL, ACCESO A LA JUSTICIA CON ENFOQUE ENJUSTICIA AMBIENTAL Y (AMBIO
(LIMATICO.

CON EL FIN'Y LA ALEGREA DE CONTAR CON UNA HERRAMIENTA PARA LA REFLEXION Y DISCUSIN SOBRE PRACTICAS
NECESARTAS £ INDISPENSABLES PARA EL CUIDADO PROPIO Y EL CUIDADO COLECTIVO), SE HA ELABORADO EL “MANUAL
DE AUTOCUIDADO Y PROYECCIGN INTEGRAL FEMINISTA” QUE SERVIRA COMO MOTOR DE ESPACTOS GENERADORES DE
INSUMOS PARA LA RETROALIMENTACION CONSTANTE Y CREACLON COLECTIVA DE “NUEVAS HERRAMIENTAS E
HISTORIAS QUE COMPARTIR PARA NOSOTRAS Y ENTRE NOSOTRAS. RETROALIMENTACION E® HISTORIAS- DE
FLORECIMIENTO, | DE FLORECER DESDE NOSOTRAS PARA NOSOTRAS Y PARA LAS DEMAS; LES PRESENTAMOS EL
RESULTADO DE NUESTRO ESFUERZO COLECTIVO. ESTE £S UN MANUAL DE AUTOCUIDADO QUE PODRA SER UTILLZADO
(OMO HERRAMIENTA DE PROMOCION DE ESTA PRACTICA EN LAS COMUNIDADES Y POBLACIONES CON LAS QUE
ARTEMISA TRABATAY-POR QUIENES ENCUENTREN EN ESTA HERRAMIENTA INSUMOS PARA SEGUIR FLORECTENDO.
INVITAMOS A TODAS LAS COLECTIVAS, GRUPOS Y ORGANIZACIONES QUE SE STENTAN IDENTIFICADAS (ON ESTE , A
PODER UTILIZARLO Y HACER DE ESTE UNA HERRAMIENTA QUE TAMBIEN PROMUEVA UN ESPACTO ARMONIOSO PARA
USTEDES.
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LA ELABORACLON DE. ESTE MANUAL SE REALLZO MEDIANTE UNA CONSULTA- TALLER
QUE SE LLEVO A CABO"CON' LAS MIEMBRAS Y VOLUNTARIAS DE ARTEMISA- HONDURAS
EN EL ANO 2019, TODAS HEMOS REFLEXIONADO Y EXPUESTO NUESTROS ANHELOS E
IDEAS DE UN MANUAL INSTITUCIONAL PARA EL CUIDADO PERSONAL Y COLECTIVO;
PERO QUE A LA'VEZ PUEDA APOYARNOS EN PROCESOS DE REPLICA EN LAS COMUNIDADES
EN LA QUE TRABATAMOS; ASE MISMO NOS AVENTURAMOS EN LA CREACION® D
NUESTRO PROPIO CONCEPTO DE AUTOCUIDADO , ESTE CON UN ENFOQUE FUERA DE 105
TECNISISMOS PARA QUE PUEDA SER MANEJABLE Y ENTENDIBLE PARA LAS NINAS,
ADDLESCENTES Y MUTERES JOVENES CON QUIENES DIA A DIA REALLZAMOS NUESTRO
TRABAJO COMUNTTARIO, YA QUE SON ELLAS EL MOTOR QUE NOS IMPULSA A SEGUIR
ADELANTE.
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LAS PARTICTPANTES DEL TALLER DE AUTOCUIDADO PARTICIPARON ACTIVAMENTE DE CADA
UNA DE LAS SESIONES QUE_EN ESTE MANUAL SE PLANTEAN, L0 QUE NOS HA
PERMITIDO EMPODERARNOS PARA LA REPLLCA DE LAS MISMAS Y 5 MEDIANTE ESTA

* HERRAMIENTA  QUE TODAS PODREMOS GUIARNOS PARA HABEAR Y TRABAJAR il .
AUTOCUIDADD CON OTRAS NIRAS, ADOLESCENTES Y MUJERES. PRHENDEMOS QUECON
ESTA METODOLOGIA, SE PUEDAN CREAR ESPACLOS DE CONVERSACION, DIVERSION ¥

REFLEXION QUE INCENTIVEN EL AMOR PROPIO Y EL CUIDO DESDE LAS COLECTIVIDADES

(ON EL FIN DE PROMOVER ESPACLOS FEMINISTAS FORTALECEDOS ¥ ARMONIOS0S , '

(OMO UN JARDIN'

- : 560
¢ O

a TN n n



H. AUTO[U IDA DO COMO CONCEPTO Y PRACTICA IMPLICA PENSARNOS

A NOSOTRAS MISMAS DE MANERA INTEGRAL. PENSAR EN  NUESTROS -CUERPOS
DIVERSOS, EN NUESTRAS PROPIAS EMOCIONES, NUESTRAS IDEAS, NUESTRAS
DECISTONES Y ACELONES EN UN CONTEXTO QUE NOS RETA CONSTANTEMENTE A CREAR,
RECREAR Y PONER EN PRACTICA ESTRATEGIAS COTIDIANAS PARA SOBREVIVIR, PARA ESTAR
Y SENTIRNOS SEGURAS, PARA RECONOCERNOS PLENAMENTE Y RECONOCER A LAS OTRAS
EN MEDIO DE TODAS LAS VIOLENCIAS QUE VIVIMOS A DIARIO EN LOS BARRIOS,
COLONIAS Y ALDEAS DONDE HABITAMOS. EN- LA ACTUALLDAD EXISTEN MUCHAS FORMAS
DE HACER DEL AUTOCUIDADD UNA PRACTICA CONSCIENTE, EL CONCEPTO BASICO D
AUTOCUIDADD SE DEFINIO POR LA ENFERMERA DOROTHEA OREM COMO “EL CONTUNTO
DE ACCIONES INTENCIONADAS QUE REALTZA (A PERSONA PARA CONTROLAR LOS
FACTORES INTERNQS O FACTORES EXTERNOS, QUE PUEDEN COMPROMETER SU VIDA Y
DESARROLLO POSTERIOR”[1) ESTE CONCEPTO SE WA USADO HISTORTCAMENTE COMO
BASE PARA DEBATIR, CONVERSAR ¥ CONSTRUIR NUEVOS CONCEPTOS CON LOS CUALES
NOS PODAMOS IDENTIFICAR DESDE NUESTROS PROPIOS CONTEXTOS Y REALIDADES
INDIVIDUALES, FAMILIARES Y COMUNITARIAS.

(11 REVISTA MEDTCA ELECTRONLCA, VOL 36, NO. b, MATANZAS NOV-DIC 2014, ARTICULO LA TEORTA DE DEFLCLT DE AUTOCUTDADO: DOROTHEA
OREM, PUNTO DE PARTLDA PARA LA CALTDAD EN LA ATENCLON. MSC. LLANA ALLCA PRADO SOLAR,L LLC. MARLCELA GONZALEZ REGUERALT MSC
NOELYTS PAZ GOMEZ LT LLC. KARELLA ROMERO BORGESI
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FLAUTOCUIDADQ INTEGRAL FEMINISTA oumsesmrottia

QUE NOS DEBE IR GUIANDO HACIA £L COMPROMISO QUE TENEMOS CON NOSOTRAS MISMAS, CON LA
(OLECTIVIDAD Y LAS COMUNIDADES CON LAS QUE TRABAJAMOS, QUE NOS INVIIA A TRABATAR DESDE
LA CONFIANZA-Y LA SEGURIDAD, COMENZANDO POR EL CULTIVO DEL AMOR PROPLO HACTA UNA
MISMA Y QUE SE PR.gYE(TA HACTA™ LAS DEMAS. LA PRACTICA DEL AUTOCUIDADD EN NUESTROS
-~ (ONTEXTOS ES SUMAMENTE VITAL “LAS ACCLONES DE AUTOCUIDADO SON ACTOS DE REBELDIA". S L0
QUE VAMOS A HACER £S SUMAMENTE DESGASTANTE, ¢ LMPORTANI QUE L0 HAGAMOS DESDE &L
AMOR, L0 AMABLE, LO QUE NOS SANAY DE ESTA f(ﬁMASEKA ALGO REVOLUCIONARID Y POLITICO. EL
AUTOCUIDADO ADEMAS NO DEBE SER UN HECHO AISLADO, SINO UNA FORMA DE VIDA"[1). EN
HONDURAS, COEXISTIMOS EN' COMUNIDADES HISTORICAMENTE SAQUEADAS, VULNERABILIZADAS Y
EXPLOTADAS, YA HA PASADO MAS DE UNA DECADA DE CRISIS POLETICA CONSTANTE, PRECEDIDA POR
CRISTS-ECONOMICAS Y SOCIALES, YA DOS DECADAS DESDE QUE EL HURACAN MITCH Y SU PASO POR
NUESTRO TERKHIOKIO NOS HA DEJADO GRANDES LECCIONES DE SOBREVIVENCIA Y CONTROL DE
REESG0S. EN TODOS ESTOS EVENTOS LAS MUJERES HEMOS SIDO UN FUERTE PILAR DE RESISTENCIA QUE
(ON' NUESTROS, AFECTOS CUIDADORES VAMOS IMPULSANDO PROCESOS DE RESILIENCIA QUE HA
PERMITIDO QUE VAYAMOS FLORECIENDO JUNTAS, RECONOCIENDO NUESTRO CUERPO COMO PRIMER
TERRITORIO DE CUIDADO, DE LUCHA.

(11 DIALDGO VIRTUAL DE AUTOCUIDADO: UNA ESTRATEGIA POLLTICA EN (A DEFENSA DE LOS DERECHOS HUMANOS, PAGINA 10.
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DE REBELDIA” NOSOTRAS, NOS SENTIMOS PLENAMENTE IDENTIFICADAS CON €5TA AFIRMACTON ¥ MOTIVADAS
POR ELLO NOS HEMOS REUNIDO PARA REFLEKIONAR SOBRE LA IMPORTANCIA DE PRACTICAR Y PROMOVER EL
AUTOCUIDADD. INTEGRAL FEMINISTA Y COMUNITARIO COMO PRINCIFIO DE RESISTENCIA 'Y REBELDIA
DEFINIENDO DESDE NUESTRAS PROPLAS REALIDADES EL AUTOCUIDADD COMO “ACTIVIDADES QUE SE REALLZAN DA
A DIA PARA CUTDARSE TANTO A NIVEL FISICO (EL CUERPO)_COMO EMOCIONAL (LA MENTE) Y QUE INCLUYE
RENUNCIAR, RETOMAR O CREAR PRACTLCAS SALUDABLES PARA MEJORAR NUESTRA VIDA”CON ESTE CONCEPTO NOS
QUEDAMOS DESPUES DE UNA AMPLIA DISCUSION INTERNA, COLECTIVA Y MUY TMPORTANTE PARA NOSOTRAS
PUES 5 DESDE ESTE CONCEPTO QUE LE APOSTANAOS POR FLORBGER JUNTAS ¥ HACER DE NUESTEA COLECTIVA UN
JARDIN DONDE CADA FLORECIMIENTO SE PROCURA, CUIDA Y SE CELEBRA. A PARTIR DE ESTE MOMENTO, ESTE
DOCUMENTO SE CONVIERTE EN UN' MANUAL QUE PODREMOS USAR COMO VOLUNTARTAS DE ARTEMISA PARA
TRABAJAR (N OTRAS NINAS, ADOLESCENTES Y MUJERES JOVENES DE LAS COMUNIDADES DONDE
TRABATAMOS. “EN LA (OLECTVIDAD ENTRE MUJERES TOMAMOS CONCIENCIA, ¥ EN LA REFLEXIGN Y L DEBATE
DEFINIMOS L0 QUE CERTERAMENTE PUEDE BENEFICARNOS. ST BIEN CADA UNA PUEDE TENER SU “PROPIA
MEDIDA” 0 “BUSCAR sulmﬂo EQUILIBRIO” , UNA MUJER [SOLAY EN INTERACCLGN CON EL MUNDD, CON £L
SISTEMA PATRIARCAL, DIFICILMENTE TOMA CONCIENCIA DE SU SITUACLON DE GENERD, Y MUCKO MENOS VE
SUS ACTUACLONES PERSONALES (OMO POLITLCAS. POR L0/ CUAL, ST BIEN NO HAY RECETAS Y CADA UNA PUEDE Y
DEBE DECIDIR CUANTO ESTA BIEN PARA ELLA, £5 MUY IMPORTANTE LA INFORMACION Y TOMA DE CONCIENCIA
QUE SE CONSTRUYE CON LAS OTRAS. ES MUY DIFECIL SOSTENERSE ANTE LAS TRADICLONALES EXPECTATIVAS
SOCTALES IMPUESTAS A LAS MUJERES SINO SE CONSTRUYE ESE SOPORTE DE CONCIENCIA COLECTIVO. ADEMAS, S
EN ESTA DIMENSION COLECTIVA DONDE PUEDEN TOMAR FUERZA LAS PRACTICAS DE MUJERES INDIVIDUALES QUE
VIVEN EN COHERENCIA CON “L0 PERSONAL £S5 POLETICO”. ESA SUMA DE MUJERES QUE SE CONSTRUYEN Y DE-
CONSTRUYEN EN SUS DIMENSIONES PERSONALES, PERD QUE A LA VEZ SE CONFIGURAN EN UN NUEVD ENTE
SOCIAL, £ INCRETBLEMENTE PODERDSO"[1] :

(1) INICIATIVA MESOAMERLC ANAD DEFENSORAS DE DERECHOS UMANOS (IM-DEFENSORAS) ASOCLADAS POR
L0 JUSTO (JASS) CONSORCLO PARA EL DIALOGO PARLAMENTARTO Y LA EQUIDAD OAYACA A.CPAG 24 ¥ 25.
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LA SEMILLA = SOY YO amtoas v compaas, nasua sonee e corvaoo gut caon uma
TIENE SOBE ST MISMA EN CONTETOS (OMO L QUE VIVIMOS 6 UN ACT0 NECESAIO PATA PODE,
CONSTRUIR ESPAEOS SEGUROS Y (LEVAR NUESTRA VIDK CON SALUD, LA MAYOR PLENTTUD Y SNTSFACCON
POSIBE. CONOCEENOS A NOSOTRAS MISHAAS 1 HECONOCER LIS (OS5 QUE QUEREMOS 1 FODEMOS HACR
TENIENDO ENLUENTA LOS SENTIRES CON LOS QUE VIVIMOS 5 IMPORTANTE PAVA IDENTIFIGR QUIENES
SOMUS Y QUE PAFELES QUEREMOS DESEMPERUAR DURANTE NUESTRA VIDA, £50 NS PERMITE NOMBRARNGS,
CUESTIONACNOS, ACEPTARNDS Y RENTRMARNGS. ES TMPORTANTE QUE TRABATEMOS EN ENCONTOAL '
DEFINIR NUESTEA 10 501" PARA SEMBLAR LA SEMILLA DEL AUTOCVIDADD, EN NUESTRS VIDIS ¥+
PREPARARNIOS PARA FLORECER. EN L STGUIENTE EJERCLCI0 T ACOMPAAMOS A DESCUBRIRTE, REFLEKIONAR €
IDENTIFCANTE CON LA MUTER RS CERCANA, AT MISMA, U Y0 501, I

OBJETIVO: EXPLICAR CON NUESTRAS PROPIAS PALABRAS, SEMBOLOS £ IMK&NES MI “Y0 S0Y" (OMO PUNTO DE

PARTIDA PARA RECONOCERME E IDENTIFICAR MIS NECESIDADES PARTICULARES DE AUTOCUIDADO.
PKIM['R MOMENTO (20 MIN)_ CON LAS PARTICLPANTES DISTRIBULDAS (OMODAM[NIE EN EL SALON, SE LES

INVITA A TOMAR HOJAS DE PAPEL, TARJETAS ¥ LAPECES DE COLORES I’AKA QUE ELLAS PUEDAN REALLZAR UN
* DIBUTO 0 ESCRITO QUE REPRESENTE SU “YO SOY” Y EN EL, LAS PARTICIPANTES DEBERAN DESCRIBIRSE A ELLAS
MISMAS ~POR DENTRO Y POR FUERA- MOTIVADAS POR LA PREGUNTA {QUIEN SOY YOT HACLENDO ENFASIS EN
EL TMAGINARI DE SU ACTUAL Y0. COMO ME VED Y ME DESCRIBO, COMO ME SIENTO Y ME RECONDZCO. LA
FACILITADORA MOTIVA A LA CREATIVIDAD Y SINCERIDAD CONSIGO MISMAS EN ESTA ACTIVIDAD.

SEGUNDO MOMENTO (20 M‘IN) LAS PARTICIPANTES COMPARTEN Y EXPONEN VOLUNTARTAMENTE SU “Y0
S0Y" (ON EL RESTO DE COMPANERAS I’AKTI(IPANTES S[ PUEDEN EXPONER EN LA-PARED O CON UNA CUERDA
Y GANCHOS DETENDER. | X !

TERCER MOMENTO (20 MIN) SE GEl\\lEKA UN' DEBATE EN BASE A LAS SIGUIENTES PREGUNTAS [COMO SE
SINTIERON ESCRIBIENDD SU “YO SOY"T [QUE ENCUENTRAN EN COMUN EN SUS ESCRITOS? [QUE
ENCUENTRAN® DE DIFERENTE? [COMO SE COMPLEMENTANT Y UNA REFLEMION GUIADA HACIA LA
IMPORTANCIA DE CONOCERSE Y NOMBRARSE A IMISMAS CON SUS FUERZAS Y DEBILIDADES, CONOCERSE A ST
MISMAS COMO PRINCIPLO DEL AMOR PROPIO 1 A LA VEZ COMO UN INSUMO FARA IR HACIENDO SU PROPIO
PLAN DE AUTOCUIDADO.

MATERTALES :PAPEL OVI’A‘I’HOGKAFOS, MARCADORES Y'TARJETAS DE COLORES. SE PUEDEN USAR TAMBLE
* STIKERS, PEGATINAS Y OTROS INSUMOS CREATIVOS A DISPONIBILIDAD.
o - »

~

|




 PREPARANDO EL TERRENO.  tos wents ut eccubnnamos, s essomas que vos

RODEAN Y LAS COSAS QUE HACEMOS DA A DA (ONDI(IUNAN LAS FORMAS EN LAS QUE NOS VEMOS Y
TRATAMOS A NOSOTRAS MISMAS Y A LAS DEMAS PERSONAS. £L RECONOCIMIENTO DEL ENTORNO Y DEL SER SE
PUEDE LOGRAR MEDIANTE LA IDENTIFICACION DE LAS SENSACIONES, EMOCIONES £ INTENCIONES
INDIVIDUALES Y COLECTIVAS. “PARA LOGRAR UN"VERDADERD CUIDADO DE LOS DERECHOS DE TODAS Y T0DOS,
NECESITAMOS UNA TRANSFORMACION DESDE LAS RAECES, Y £50 NOS INCLUYE A NOSOTRAS MISMAS. POR £50
EL AUTOCUIDADO £5 UN MODELATE, UNA PRACTLCA DE LO QUE QUEREMOS VER ALK AFUERA, Y EN £5¢ SENTIDD
ES UN ACTO POLETICO” [11ST BTEN £5 CLERTO £L PROCESO DE SOCIALLZACION EN NUESTROS ENTORNOS HA SIDO
CONSTRUIDO DESDE CARACTERESTICAS QUE SON' ASIGNADAS POR SER HOMBRE O SER MUJER, ES IMPORTANTE
QUE SEPAMOS QUE PARA QUE NUESTRO JARDIN FLOREZCA NO NECESITAMOS REPRODUCIR ESTEREOTIPOS DE
GENERD DANIINDS, QUE NO ABONAN, POR L0 QUE DEBEMOS PREPARAR BIEN EL TERKEND PARA FLORECER Y

" ESTA ACTIVIDAD NOS AYUDARA A LOGRARLD. .

4

OBJETLVO: RECONOCER LA POSICION Y LAS CONDICIONES DEL ENTORNO QUE FRECUENTAMOS.

PRIMER MOMENTO (20 MIN) CON LAS PARTICIPANTES DISTRIBUIDAS COMODAMENTE EN EL SAL@, SE LS
INVITA A TOMAR HOJAS DE PAPEL, TARJETAS Y LAPICES DE COLORES PARA QUE ELLAS PUEDAN REALLZAR UNA LISTA
DE LS LUGARES QUE MAS LE GUSTAN Y AL LADO PONER PORQUE LE GUSTAN. ANTES DE HACER LA LISTA (A

" FACILITADORA HABLA DEL CONCEPTO DE ESPACTOS SEGUROS Y MOTIVA A LAS PARTICIPANTES A RECONOCER LA

IMPORTANCLA DE QUE CONOZCAMOS BIEN NUESTRO ENTORNO Y SABER RECONOCER CUALES SON L0S ESPACLOS
SEGUROS PARA NOSOTRAS.

SEGUNDO MOMENTO (20 MIN) EN UN SEGUNDO MOMENTO LA FACLLITADORA MOTIVA A LAS-PARTICIPANTES

“A REALLZAR UNA LISTA DE 405 ESPACIOS QUE MENOS FRECUENTAMOS Y QUE IDENTIFICAMOS (OMO ESPACLOS

POCO SEGURDS O INSEGUROS PARA NOSOTRAS. AYUDA A LAS PARTICIPANTES QUE MUESTRAN DIFLCULTAD EN ESTE
MOMENTO DE LA DINAMICA Y ESTIMULA LA PARTICIPACION . LA FINALIDAD DE ESTA PARTE DE LA DINAMICA ES
QUE LAS PARTICIPANTES ADEMAS DE TDENTIFICAR LOS ESPACIOS QUE LES HACEN SENTIR INSEGURAS ES QUE ELLAS
PUEDAN IDENTIFICAR TAMBLEN ALGUNAS RUTAS ALTERNATIVAS PARA EVITAR ESOS ESPACLOS ¥ ST NO £S POSIBLE
EVITARLOS POR LO MENOS CONTAR CON UN PLAN DE APOYO Y AUXILIO QUE PUEDE COMPARTIR CON $US

PERSONAS DE CONFIANZA. .
MATERTALES - PAPEL O PAPELOGRAFOS, MARCADORES Y TARJETAS DE COLORES. SE PUEDEN USAR

TAMBIEN STIKERS, PEGATINAS Y OTROS INSUMOS CREATVOS A DISPONIBILIDAD.

(1) INICIATIVA MESOAMERLCANA DE DEFENSORAS DE DERECHOS HUMANOS (IM-DEFENSORAS) ASDCTADAS POR L0 JUSTO
(JASS) CONSORCLO PARA EL DIALDGO PARLAMENTARTO Y LA EQUIDAD OAYACA AC, PAG. 10,
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TERCER MOMENTO (20 MEN) LA FACLLITADORA INVITA A LAS PARTICIPANTES A HACER SU PLAN DE APDYO ¥ .
AUXILIO EN CASO DE NECESITAR AYUDA, PARA ELLO MOTIVA A LAS PARTICIPANTES A ESCRIBIR EN UNA TABLA
05 SIGUIENTES APARTADOS: NOMBRE, MIS PERSONAS DE CONFIANZA, L0S LUGARES QUE ME GUSTA
FRECUENTAR, LOS LUGARES QUE NO ME GUSTA FRECUENTAR, QUE DEBO HACER SI N'O ME SIENTO SEGURA EN
UN ESPACTO. LES MOTIVA TAMBIEN A HACER UNA TABLA DE NUMEROS DE TELEFONO DE EMERGENCIA. LA
FACILITADORA CIERRA ESTA ACTIVIDAD COMPARTIENDO C(ONSEJOS DE SEGURIDAD BA;SI(OS PARA QUE ,lAS
PARTICIPANTES-PUEDAN REFORZAR SU PLAN DE APOYO Y AUXILIO.

» oy ’

FLORECERY FLORECER EL CUERPO  1As rdcricas commpranAs QUE TENEMOS CON EL CUERRD
INFLUYEN DIRECTAMENTE EN NUESTRA SALUD FISICA, NOS PASA A VECES QUE AL PENSAR EN EL AUTOCUIDADO
S0L0 SE NS CRUZA POR LA MENTE PODER CONSENTIANDS COMPRANDONOS COSAS QUE NOS RAGAN VER BIEN
1 NOS OLYIDAMOS DE PESTARATENCION A LA SALUD DEL CUER QUE NOS MUEVE. COMENTAR A IE PENGA
L0S HABITOS ALIMENTLCLOS, DE SUERID, DF HIGLENE, ANALLZAR LOS PRODUCTOS QUE CONSUMIMOS 0 NOS
APLLCAMOS, NO AUT MEDLCARNOS, PRACTLCAR ACTIVIDAD FISICA, APRENDER A SENTIR Y ESCUCHAR AL CUERPO
ES TMPORTANTE PARA REDUCER RIESGOS EN LA SALUD Y VEVIR DE MANERA MAS ACTEVA.

-

.
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OBJETIVO: RECONOCER LAS PRACTICAS COTIDIANAS QU‘EKEMIZ—AMOS QMSON PARTE DEL AUTOCUIDADO, ASE

COMO LAS QUE NO Y PLANTEARSE NUEVOS RABITOS QUE ESTEN ORIENTADOS A MEJORAR NUESTRA CALIDAD DE

PRIMER MOMENTO (15 MIN) DE MANERA COLECTIVA LAS PARTICIPANTES PUEDEN ENUNCIAR LAS PRACTICAS -
DE HIGIENE Y CUIDADO DIARIO QUE ELLAS IDENTIFICAN COMO AUTOCUIDADO, ESTAS PUEDEN SER: TOMAR UN
BANIO, LAVARSE LOS DIENTES, PEINARSE, CORTARSE Y LIMARSE LAS UNAS ENTRE OTRAS. LA FACILITADORA DEBE .
EXPLICAR A LAS PARTICIPANTES QUE EL AUTOCUIDADO NO SE REDUCE UNICAMENTE A LAS PRACTICAS DE HIGIENE

Y CUIDADO STNO MAS BIEN QUE VA MAS ALK 50L0 DEL CUIDADD DEL CUERPD, ABARCA TAMBIEN NUESTRA
MENTE ¥ (05 SENTIMIENTOS. EAPLICA AYUDANDOSE DE UNA PRESENTACIGN Y DIBUJOS COMO OTRAS
PRACTLCAS COMO IR DONDE UN/UNA PROFESIONAL DE LA SALUD FISTCA O MENTAL £S5 TAMBIEN PARTE DEL
AUTOCUIDADD. RECONOCE (A TMPORTANCIA DEL SUENO, LA ALIMENTACION BALANCEADA, DE HACER
EJERCICIOS, DE LA RESPIRACION ADECUADA Y EL USO DE PRODUCTOS NATURALES NOS LLEVAN A VIVIK UNA
VIDASANA'Y EQUILIBRADA. . ’

L 4

SEGUNDO MOMENTO (15 MIN) LAS PARTICLPANTES TOMAN UNA HOJA DE PAPEL Y REALLZAN UN
COMPROMISO DE AUTOCUIDADO CONSIGO MIMAS, INICIANDO CON LA AFIRMACION “YO ME COMPROMETO”
Y GUIADAS POR LA FACLLITADORA REALLZAN UNA SERIE DE COMPROMISOS PARA.CUIDAR SU CUERPO (OMO UNA
FLOR LISTA PARA FLORECER. ~ SENTADAS EN (TRCULO LA PARTICIPANTES PUEDEN  COMPARTIR
VOLUNTARTAMENTE SUS COMPROMISQS CON SUS OTRAS COMPANERAS.

-



MATERTALES : PRESENTACION PPTPRUY[UOKLDATA SHOW . LAPICESPAPELTARJETAS DE [OLORES

JARDINERIA SEGURA, RECOMENDACIONES BASICAS PARA
LA SEGURIDAD DIGITAL

MANTENER UNA JARDINERTA SEGURA PARA CUIDAR LA FLOR Y EL JARDEN-COMPLETO CONLLEVA TAMBIEN UNA
ESPONSABILIDAD IMPORTANTE FRENTE A POSIBLES AMENAZAS A NUESTRA SEGURIDAD EN TODO SENTIDO Y LA®
SEGURIDAD VIRTUAL ES MUY IMPORTANTE. PARA MANTENERNOS SEGURAS S IMPORTANTE QUE
APLIQUEMOS.LOS SIGUIENTES CONSEJOS Y QUE PROTEJAMOS NUESTROS DISPOSITIVOS PERSONALES Y DE
TRABAJO.

-

A CONTINUACION, TE PRESENTAMOS UNA SERLE DE RECOMENDACIONES QUE PUEDES APLICAR PARA PKO][G[K
TUS DISPOSITIVOS PERSONALES COMS EL CELULAR Y LA COMPUTADORA:

1-. N USES USB bEs (DNO[IDAS
l-. HEN[S QUE MANTENER TUS EQUIPOS, YA SEA CELULAR O COMPUTADORA PORTATIL CERCA DE T
3~ DEBES PONER UNA CONTRASENA SEGURA DE INICIO EN LAS COMPUTADORAS, CELULARES Y TABLET.

k- ESTABLECE CONTRASERIAS Umgs PARA CADA EQUIPO, DEBES MEZCLAR LETRAS Y NUMERDS PARA LOGRAR
UNA CONTRASERA MAS SEGURA.

5= DEBES ACTIVAR LA VERIFICACIGN DE DOS PASOS EN LAS CUENTAS DE CORRED ELECTRONICO, ES MUY FACIL
SLVAS A CONFIGURACION DE SEGURIDAD Y LE DAS A LA OPCIGN DE “VERIFICACLGN EN DOS PASOS”

- EVITA USAR REDES DE WIFL QUE SON ABLERTAS EN LAS PLAZAS Y EDIFICLOS PUBLICOS.

]-. SIEMPRE QUE TE CONECTES A UNA NUEVA RED WIFL DEBES ESTAR ATENTA A LAS SUGERENCIAS QUE DAN
NUESTROS EQUIPOS Y MANTENERNOS ALERTAS DE CUALQUIER AMENAZA.
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3~ NO INTRODUZCAS TNFORMACTON SENSIBLE EN PAGINAS WEB QUE NO INICIAN CON LAS INTCIALES HTTPS,
SIN LA S AL FINAL £S POSIBLE QUE TODA LA INFORMACION QUE COMPARTAMOS ESTE E’X‘PU[STA.
e

1~ USA APLLCACIONES (ON (IFRADO DE COMUNICACLONES DE PUNTO A PUNTO (OM0 SIGNAL PAK&
MENSAJES DE TEXTO ¥ LLAMADAS DE VOZ, £SAS CON MUCHO MAS SEGURAS. -

» ) - s | )
10-. PROCURP'ND DARLE “CLICK” A ENLACES O ARCHIVOS AD]}JNTOS‘EN (ORREDS 0 MENSAJES SOSPECHOSOS
0 DESCONOCIDOS YA QUE PODREAS INFECTAR TU DISPOSITIVO.
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T(:()NO(EK NUEVAS PALABRAS Y STGNIFICADOS £S PARTE DEL FLURE(ER!‘ o

- SEENTIENDEN (OMO [0 EXT0 L0S ESCENARIOS QUE NOS RODEAN DE MANERA FISTCA Y TAMBIEN
SIMBOLICA, PODEMOS PENSAR EN LOS LUGARES QUE FRECUENTAMOS, LAS PERSONAS CON QUIENES
NOS COMPARTIMOS Y L0 QUE SIGNIHU}N NUESTRAS ACCIONES EN lOéOL[[TIVO./ »

: 4 A
TODAS PODEMOS APRENDER A RECREAR OSEA A CREAR IDEAS, STGNIFICADOS, Y CONCEPTOS PARTIENDO
DE OTROS YA EXISTENTES. £S POR £SO QUE NO DEBEMOS OLVIDAR NUESTRA CAPACIDAD PARA PENSAR Y
HACER COSAS NUEVAS EN-TODOS LOS ESPACLOS. ' | =

»
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CUANDD ~ HACEMOS PLANES PARA. ALCANZAR UNO 0 MAS PROPOSITOS  ESPECEFICOS
* (REAMOS ESTRATEGLAS. AI[UMU ESTE MANUAL £5 PARTE DE UNA ESTRATEGIA PARA QUE LAS NIRAS -
TENGAN LA POSIBILIOAD DE APRENDE RAAMARSE Y RECONOCERSE.

A SOROKIDAD NACE DE LA NECESIDAD DE EMPATIA Y (OMPANEKISMO NTRE MUJERES (ON EL
PKOPOSHU DE CREAR LAZOS SANOS QUE NOS AYUDEN A ACABAR (OI\hAS DISTINTAS OPRESIONES QUE

VIVIMOS Y ME JORAR NUESTRA CALIDAD DE VIDA. PODEMOS CONSTRUIR RELACIONES SANAS ENTRE
NOSOTRAS APOYANDONOS Y CREYENDONOS MAS, SIENDO SINCERAS Y GENTILES CON LA OTRA, «
TRATANDO DE ENTENDER NUESTRAS NECESIDADES Y EXPERTENCIAS ANTES HACERNOS IDEAS 0 DE

TOMAR DECISIONES. -

AL TOMAR DECISIONES Y []E(UTIARLAS DESDE NUESTROS PROPLOS MEDIOS SIN AYUDA DE TERCEROS
FSTAMOS EJERCIENDO AUTONONEL. PODEMOS COMENZAR A SER AUTGNOMAS TOMANDO NUESTRAS + ~
PROPIAS DECISIONES EN LA VIDA PRIVADA Y PUBLICA, HACIENDONOS (ARGO ECONGMICAMENTE DE
L0S PROPIOS GASTOS Y NECESIDADES, (ONSUMIENDU PRODUCTOS LOCALES HECHOS I’UR'GENTE DE LA
(OMUNIDAD.
PUDEMO § DECIR QUE ALGO ES INTEGRAL CUANDO- ESTA COMPUESTO POR TODAS-SUS PARTES, TODAS

~ ELLAS FUNCIONAN (ON TRANSPARENCIA.
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@ % pruniis v REFLENION

AL COMPRENDER EL (ON[EPIO'DE AUTOCUIDADO £ INTENTAR PONERLO EN PRACTICA, DEBEMOS EMPEZAR A
HACERNOS PREGUNTAS DE REFLEXION SOBRE EL ESTILO DE VIDA QUE ESTAMOS TENIENDO, LAS PRACTICAS QUE
ESTAMOS REALLZANDO COMO ACCIONES COTIDEANAS Y SOBREODO REFLEXIONAR EN (OMO PUEDD DAR ESE
PRIMER PASO HACTA AMARME , CUIDARME Y QUERER ML ENTORNO. A CONTINUACION ESTAS INVITADA A

LEER LAS STGUIENTES PREGUNTAS!

DECIDIR SOBRE MT CUERPQ. ..

CUANTAS HORAS AL DIA LE DEDICO AL CUIDADO DE MI CUERPO? A EXPLORARME Y SABER ST ESTOY BIEN EN LA
SALUD FISICA Y EMOCIONAL !

CADA CUANTO TLEMPO REALLZ0 VISITAS AL MEDICO COMO CONTROLES PREVENTIVOS O CURATLVOS!

£STOY REALMENTE DISFRUTANDO MI SEXUALIDAD!

S0BRE ML ENTORNO \

CUANTAS VECES AL DA PUEDO DECTR NO ANTE UNA SITUACTON QUE NO ME AGRADA!

£STOY CONSCIENTE QUE NO PUEDD SOBRECARGARME DE ACTIVIDADES Y NECESITO TOMARME UN TLEMPO PARA
DESCANSART

\

TENGO ALGUNA PERSONA DE CONFIANZA A LA CUAL PUEDO PEDIR AYUDA EN ALGUNA SITUACLON DIFICTL!

~

SOY CAPAZ DE ALETARME DE LAS PERSONAS QUE ME ESTAN HACLENDO DANO!?
L

ESTAMOS CONTENTAS ot QUE HAYAS LLEGADO HASTA ESTE PUNTO DENUESTRO MANUAL, ST USTED TIENE
ALGUN COMENTARIO O-QUIERE HABLAR SOBRE AUTOCUIDADO (ON ALGUIEN , PUEDE ESCRIBIRNOS AL CORREO
ELECTRONICO: ARTEMISAHND@G_MAIL[UM 0 VISITAR NUESTRA PAGINA WEB WWW . ARTEMISAHND. ORG ¥
ENVIARNOS UN MENSATE , TODAS-LAS COMUNICACIONES SON CONFIDENCIALES.
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ESTE MATERIAL PUEDE SER UTILLZADO PARCIAL 0 TOTALMENTE, STEMPRE Y

CUANDO SE CITE LA FUENTE

ARTEMISA

HONDURAS

DERECHOS RESERVADOS




