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Introduccion

Madnes ayudando madnes es un proyecto creado con
el fin de promover estilos de vida saludables en mujeres
y sus familias.

Este documento consiste en una guia de las actividades que
la facilitadora o facilitador pueden utilizar para desarrollar los
talleres del programa en la comunidad.

Esta guia puede ser utilizada por cualquier persona -mujeres,
hombres y grupos de apoyo- con interés en promover estilos
de vida saludables a grupos en comunidad.

Para efectos del documento, se llamara facilitadora a la
persona que orienta el desarrollo de las actividades propuestas
en la gufa. Aunque la guia es dirigida a mujeres, también la
participaciony ayuda de hombres, parejas, esposos y familiares
gue buscan apoyar a mujeres es necesaria y bienvenida.

Junto a este documento, se encuentra una guia de
contenidos tedricos, que pueden servir como base para el
desarrollo de las actividades.

¢Coémo inicia Madres
ayudando madres?

El Instituto de Investigaciones en Salud (INISA)- de la
Universidad de Costa Rica- el Departamento de Epidemiologia
y Salud Publica y el Comprehensive Drug Research Center
(CDRC), ambos de la Miller School of Medicine, Universidad
de Miami (UM) firmaron un convenio en el afio 2003, cuyo
resultado mas importante fue la conformacién de un equipo
de colaboradores dedicado al estudio y comprension de las
necesidades de salud comunes de la poblacion atendida
por las dos instituciones. Tanto el CDRC y el INISA buscan
aproximarse -de forma multidisciplinaria- a las comunidades
y atender sus necesidades de salud.

Como primerainiciativa conjunta -durante el 2005- se condujo
una investigacion en Los Guido, Desamparados, donde se
examiné el riesgo y el conocimiento en relacién con el VIH/
SIDA entre adultos consumidores de drogas ilegales. Esta
experiencia contribuyé a desarrollar la capacidad necesaria y
a recibir el apoyo de la comunidad para el inicio de otros
proyectos en el &ambito comunitario como la promocion de la
salud y estilos de vida saludables en poblaciones vulnerables.

Madnes ayudando madnes es el resultado de la
identificacion de las necesidades de salud por parte de los
diferentes actores de la comunidad tales como personal
de salud, mujeres, asociaciones de vecinos, grupos
religiosos, entre otros. El grupo considerd este programa
como una alternativa para responder a necesidades que
-en muchas ocasiones- no pueden ser satisfechas por el
sistema de salud.

A continuacion, se presenta una guia para el desarrollo
de las actividades recomendadas con el propésito de
ejecutar el programa en mencion. Esta es el resultado de
la implementacion de las actividades en comunidad, con
retroalimentacion de las mujeres participantes.



Propésitos

Con esta guifa se podra:

> Capacitar a mujeres para convertirse en promotoras
del tema de alimentacién saludable e impartir un cur-
SO a otras mujeres.

> Invitar y motivar a las mujeres a ser participes en un
proyecto de Madnes ayudando madnes

> Preparary organizar grupos de mujeres en la comunidad
para iniciar un grupo de Madres ayudando madhes.

> Buscar estrategias para mantener lideres que partici-
pen formando nuevos grupos de madres.

> Guiar cada sesion con actividades, materiales e infor-
macion sencilla sobre alimentacion y salud.

Una buena forma de iniciar la participacién como
promotora de un nuevo grupo de Madres ayudando
madnes es pensar a quién le puede ser Util y participar.
A continuacion, se presenta una historia que conduce
hacia la reflexiéon sobre el trabajo diario que realizan
las mujeres. A la vez, la narracién permite identificar a
algunas posibles participantes del grupo en ella.

Lea la siguiente historia. Es una forma de descubrir
situaciones comunes y se abre la oportunidad de
conformar un grupo. Busque un lugar tranquilo, saque
tiempo, le tomara cinco minutos.

La historia de dona Emilia

Doria Emilia es una vecina de su comunidad. Todos
los diias se levanta bien temprano, pues trabaja fuera
de su casa, por lo que tiene que dejar hechas muchas
cosas antes de salir. Deja a su hija en la escuela para
luego tomar el autobus que la lleva a su trabajo.

Emilia es madre soltera y responsable directa de su
familia. Tiene una hija en edad escolar, pero en este
momento esta esperando un nuevo miembro en su
familia pues se encuentra embarazada de 3 meses.

La familia de Emilia vive fuera de San José y no
le pueden brindar apoyo directo, por eso cuando
necesita que alquien le ayude, llama a sus vecinas
Dona Ana, Doha Marcela y Doha Maria. Su familia
en muchas ocasiones son sus Vecinas.

Emilia al estar embarazada necesita estar en
control prenatal. Sin embargo tiene dudas sobre la
alimentacion que debe sequir durante el embarazo
y sobre qué puede comer su bebé recién nacido.
Un dia hablando de como preparar el almuerzo
su vecina Doha Marcela le dijo, “vos sabés que en
esta comunidad existe un grupo donde las mujeres
nos ayudamos, aprendemos y conocemos sobre
nuestra salud de manera integral, le llamamos
“Madnes ayudando madnes”.

Entonces Doha Emilia penso ¢sera que eso es para
mi? ¢Podré asistir a las reuniones? Y se aventuro a
participar en una de las reuniones y se dio cuenta
que ahi puede hablar y aclarar dudas, y que cuando
tiene algun problema mayor de salud, siempre
va a un centro de salud cerca doénde poder dar
respuesta médica al problema.

Emilia supo por sus vecinas y por las nuevas amigas
del grupo sobre la importancia de alimentarse bien,
tanto ella, como su familia. Lo bueno de quererse
a si misma y de aprender como enfrentar los
problemas de la vida.

En fin, fueron tantos los beneficios que ahora
ella misma piensa en otras mujeres a quienes
Madnes ayudando madres les puede servir. Por
ello Dofa Emilia es ahora una lider, una madre
ayudando otras madres.



Seguramente, esta historia se le hace conocida. Tal vez, usted
misma ha sido protagonista de un relato igual o semejante
a este. Sireflexiona sobre su comunidad, existen mujeres
gue podrian necesitar ayuda para dirigir mejor su salud, su
alimentacion y sus habitos de vida.

Una buena forma de iniciar el programa es por medio de
una conversacion entre mujeres, donde se hable sobre los
beneficios de mantener un estilo de vida saludable. Tan sélo,

tomando un poco de tiempo a la semana, puede escuchar
informacion Util para la vida diaria.

Recuerde que lo basico para tener un grupo Mades
ayudando madnes es contar con mujeres interesadas en el
mejoramiento de su calidad de vida, su salud y la de su familia.
Busque en su comunidad esas mujeres, lideres interesadas en
socorrer a otras.

A continuacién, se muestra un cuadro que le brindard informacion para identificar a participantes.

> IDENTIFICANDO PARTICIPANTES

SEGURAMENTE ENCONTRARE NOMBRE TELEFONO DE
EN MI COMUNIDAD CONTACTO

Una vecina que tiene un bebé recién nacido

Una amiga o prima que cuida muchos nifios

Conozco alguna mujer que esta esperando
un bebé

Conozco una sefora que cuida a sus nietos
pequenos

Tengo una hija que esta embarazada

Conozco un grupo de muchachas de colegio
que estan embarazadas

Alguna vecina con disposicion de ayudar
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Luego de completar la lista, seguramente, encontr6 al
menos dos o tres nombres de posibles participantes en
el proyecto.

Tome su tiempo para visitarlas en su casa, a la entrada o a
la salida de la escuela. Expréseles sobre su interés en que
participen en un grupo de mujeres, las cuales se retnen
unavez a la semana para hablar de temas de alimentacion
y salud. También puede llamarlas por teléfono e, inclusive,
visitar a algun pariente o vecino cercano. La idea es
formar un pequefio grupo de unas diez o quince mujeres
para reunirse semanalmente a trabajar sobre un tema
especifico incluido en esta guia.

Antes de iniciar el programa

Una vez que se ha identificado un grupo de mujeres es hora
de entrar en accion y pedir apoyo para iniciar el programa.

Ya sea usted un profesional de salud o una persona
interesada, siga los siguientes pasos que le pueden ayudar
a facilitar el proceso:

Paso 1. Haga una lista con los nimeros de teléfono y
nombre completo de las personas interesadas. De esta
forma, puede mantener el contacto.

Paso 2. Establezca contacto con personas claves de su
comunidad. En este momento, es importante buscar
grupos en su comunidad tales como asociaciones de
vecinos, grupos de padres, personal local de salud; visitar
escuelas y colegios, iglesias, salones comunales y grupos
de catequismo, municipalidades, grupos culturales vy
musicales, empresas locales (grandes y pequenas).

Paso 3. Converse con estos grupos en busqueda de los
siguientes recursos:

1. Unespacio fisico dénde realizar el programa.
Este puede ser una escuela o colegio, salén
comunal, iglesia, una casa grande de algun
vecino o vecina. Resultaimportante encontrar
un lugar de reunién conveniente para todo el
grupo, donde las personas estén cémodas. Lo
ideal es que en el lugar hallan sillas y alguna
mesa donde acomodar los materiales; una
pizarra seria muy util, pero no indispensable.
Ademas, un sitio donde permanezcan los
ninos que van con sus madres.

2. Un pequeno presupuesto para comprar
materiales que se indican en cada sesién
de trabajo. Esto se puede hacer por medio
de una rifa o la donacion realizada por una
empresa local.

3. Apoyo del personal de salud de la comunidad.
Si bien, esta guia se basa en actividades practicas y
sencillas, es importante que exista apoyo por parte
del personal de salud local -un EBAIS o comité-
quien les evacue las dudas que surgen y brinden
apoyo extra en algun tema.

Paso 4. Aungue no es indispensable, de ser posible consiga
unos foélderes para facilitar a las participantes, hojas
blancas, lapices o lapiceros. Sino cuenta con presupuesto,
puede solicitar -el primer dia- que cada persona lleve su
carpeta o un cuaderno de 100 hojas Una vez completado
lo anterior -grupo de personas interesadas, un espacio
para reunion y materiales y personal para apoyar- es hora
de convocar a una primera sesion.
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Nuevas lideres

Seguramente, ha pensado quiénes pueden ayudar en
el programa. Recuerde, es probable que usted haya
participado anteriormente en un ciclo de talleres del
proyecto Madnes ayudando madnes y fue ahi mismo
donde conocié este programa.

Para identificar futuras facilitadoras, es importante que,
durante todo el proceso y al final de cada sesién, evalle
la participacion de las mujeres. Para ello, en el Cuadro 2,
se le muestra un ejemplo de cémo realizar esta valoracion.

Aliniciar la sesién, recuerde anotar -en el cuadro- el nombre
de todas las participantes presentes. Al finalizar, dele una
calificacion con base en su criterio. La participante puede
calificarse asf:

Muy buena =5 puntos
Buena = 3 puntos
Debe mejorar = 1 punto

Una vez finalizadas las sesiones de Madnes ayudando
madnes, tome sus evaluaciones y analice cuales mujeres
tienen los puntajes més altos de forma constante y han
asistido regularmente a las sesiones: éstas podrian ser
potenciales lideres para seguir ayudando o abriendo
nuevos talleres de Madnes ayudando madres.

Recuerde que este documento es privado, solo usted
debe tener acceso como lider capacitadora. Ademas, no
esta calificando si la persona le cae bien o mal, si fuera de
las sesiones ha tenido algun problema o -por el contrario-
si su labor o vida particular es mucho mejor. Piense en
conocer cuales participantes podrian ayudarle en un
futuro en otro taller de madres. Esto facilitara identificar
quienes tienen mejor aptitud. Todas las aptitudes son
validas, depende de como se usen.

12



El siguiente cuadro es un ejemplo. Una participante se llama Andrea y vamos a evaluar su forma de comportarse y
actuar en esta sesion.

> TABLA PARA VALORAR A LOS PARTICIPANTES

) nowsre ---_

Hace preguntas

Total

Hace preguntas

Duomee

Ayuda a sus companeras en las actividades 5
Demuestra interés por los temas 5
Asiste puntualmente 3
Respeta a sus compafieras de grupo 5

19

Ayuda a sus compafieras en las actividades

Demuestra interés por los temas

Asiste puntualmente

Respeta a sus compafieras de grupo

Total

13
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Sesion 1:
La importancia de la
promocion de la salud

en mi comunidad




Sesion 1: Bienvenida: La importancia de la
promocion de la salud en mi comunidad

Vivimos en un mundo, donde cada dia estamos mas
relacionados entre personas, dependemos del trabajo de
los demas para salir adelante con nuestras tareas. Como
no podemos hacernos cargo de todas las tareas, algunos
se especializan: médicos, enfermeras, profesoras, entre
otros. Lo importante es observar cuan importante es la
relacion con los demds y reconocer la gran cantidad de
relaciones que podemos establecer.

Necesitamos vivir en comunidad, pues no podemos hacernos
cargo de todo. Pero a la vez, tenemos que encontrar formas
para realizar trabajos comunes como arreglos en una calle,
organizacion de un bingo y por qué no, un grupo de Mades
ayudando madnes que promuevan la salud entre ellas para
lograr un mayor bienestar.

¢ Qué haremos hoy?
Hoy es el primer dia del programa. Es probable encontrar
muchas caras nuevas, algunas vecinas invitadas y un
grupo de mujeres que desean conocer mas sobre
Madnes ayudando madnes. Ambicionamos que ellas
permanezcan y compartan las préximas semanas con
nosotras, por ello vamos a conocernos y a explicarles qué
es Madres y cuéles sus beneficios tanto para ellas y como
para la comunidad.
Materiales para la sesidn
Para este dia asegurese tener:

° Pizarra

* Marcadores de pizarra o tiza

* Dos grupos de 30 cuadritos de papel, con un tamafio
aproximado de 5x5 cm, numerados del 1 al 30 cada uno.
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* Cinta adhesiva

e 30 folderes con hojas blancas para que las partici-
pantes hagan sus anotaciones

30 lapiceros para entregar a las participantes
* 4 pliegos de papel periédico

e Lista de asistencia que incluya el espacio corres-
pondiente para anotar el nombre completo de la
participante, su numero de teléfono y -de ser posi-
ble- su direccion.

Actividad 1:
ijConozcamonos!

Objetivo: Conocer a las mujeres que participan en el
programa Madnes ayudando madnes

Conceptos clave: |dentificar a cada mujer por su nombre
e intereses.

Preparacion

Para prepara el salén o el aula, donde se recibird a las
mujeres, siga los pasos que se mencionan a continuacion.

Coloque las sillas, donde se sentaran las mujeres, en
forma de C de manera que la mayoria de las participantes
puedan verse de frente.

Pegue los numeros impresos del 1 al 30 debajo de la silla
con ayuda de cinta adhesiva al azar, pero que no estén
seguidos. Forme parejas de mujeres, las cuales tienen un
mismo numero.



El tiempo para realizar la actividad sera de 30 minutos, los cuales
se distribuyen de la siguiente manera:5 minutos para reconocer
nuestro nUmero y a la persona con nuestro mismo niimero

5 minutos con el proposito de conversar con nuestra pareja
20 minutos para presentarnos ante el grupo.

JEn qué consiste la actividad?

1. El facilitador prepara las sillas previamente con un
numero pegado debajo de cada una de ellas.

2. Pide a las participantes encontrar la persona que
tiene un numero igual al de su asiento.

3. Una vez localizada la persona que tiene el mismo

numero, durante unos minutos, las parejas se informan
e intercambian ideas sobre los datos personales pedidos.

LA IMPORTANCIA DE LA PROMOCION DE LA

4. Se les pide que contesten las siguientes preguntas:
» ;Donde vive?
* Sj tiene hijos, ¢cuantos?
» iQué espera o le gustaria encontrar o conocer en
el proyecto Madres?

5. Presentacion en plenario: Cada participante presenta
a su pareja y da los datos pedidos por la facilitadora.

Después de la presentacion de todas las asistentes, se hace
un recordatorio sobre la importancia de conocernos, de
descubrir nuestros intereses, ver las distintas motivaciones
y aspiraciones que poseemos; ademas, comprender que
juntos podemos lograr muchas metas, entre esas, una
mejor salud como mujeres, madres y para la familia.

UD EN MI COMUNIDAD

> Pizarra

Conocer a las mujeres que
participan en el programa
Madnes ayudan a madnes

Actividad 1:
jConozcamonos!

30 minutos > Marcadores de pizarra/ tizas

> Hojitas con los nimeros del 1 al 30

Presentar al grupo de mujeres

los propdsitos del programa
Madnes ayudan madnes

Actividad 2:
Presentacion
Madnes ayudan madnes

> Cinta adhesiva

20 minutos , .
> Folderes con hojas para entregar

a las participantes

Actividad 3:
Reglas para la
participacion

los propdsitos del Programa

Presentar al grupo de mujeres

> Lapiceros para entregar a
las participantes

> 4 pliegos de papel periédico

20 minutos

Actividad 4:

Identificacion de algunos | o personas que nos pueden

Conocer lugares, instituciones

recursos con que cuenta
nuestra comunidad

ayudar en nuestra comunidad
durante el trabajo en los talleres

> Una hoja en blanco, donde las mujeres
anoten su nombre y su teléfono.

> Anexo Presentacion del
programa Madnes ayudan madnes

20 minutos
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Actividad 2:
Presentacion Madres ayudando madres

Objetivo: Presentar al grupo de mujeres los propésitos
del taller.

Conceptos clave: Qué es Madnes ayudando madnes y
cuales los temas por desarrollar.

Preparacion:

Marcador de pizarra, cartulinas y presentacion
anteriormente elaborada. Si cuenta con una computadora,
se puede hacer en power point. Revisar la informacion
gue debe ser completada como fecha y lugar, donde
realizar las sesiones de trabajo.

Tiempo: 20 minutos

¢En qué consiste la actividad?

1. Coloque las laminas o carteles de presentacion
acerca de Madres en la pizarra.

2. Lea y explique en qué consiste el proyecto.

3. Aclare las dudas que ¢ puedan surgir en el transcurso
de la presentacion; ademas, aclare los alcances vy
limitaciones de Madres.

Al final

e Consulte a las asistentes si tienen alguna duda o
algun aspecto que no quedd claro.

° Ponga bastante atencion a lo que se le consulte.

* Conteste las preguntas.

18

e Si hay alguna pregunta que no pueda contestar,
anotela, explique que debe averiguar la respuestay en
la préxima reunion les aclarara la duda.; de este modo,
no corre el riego de responder de forma equivocada.

Actividad 3:
Reglas para la participacion

Objetivo: Establecer algunas reglas de participacion en los
talleres para sacar mejor provecho a las sesiones.

Conceptos clave: respeto, solidaridad y tolerancia

Preparacion:

Marcadores permanentes y dos pliegos de papel periddico
listos, cinta adhesiva

Tiempo: 20 minutos

¢En qué consiste la actividad?
1. Pegue en la pizarra los dos pliegos de papel periddico.

2. Explique al grupo la importancia de mantener un
clima agradable durante el tiempo que se desarrolle
Madbres, para aprovechar al maximo los talleres.

3. Sefale que debemos ser respetuosas, solidarias y
tolerantes con todas las participes.

4. Establezca una conversacion con las mujeres,
soliciteles su aporte con respecto a ideas sobre reglas
de convivencia, que deberian mantener durante todas
las semanas de trabajo. Ej. Levantar la mano antes de
hablar, entre otras.



5. Andtelas, en el papel periddico pegado en la pizarra,
conforme se van mencionando; si alguna de ellas se
repite, anotela igualmente.

6. Puede aprovechar para ir discutiendo y comentando sobre
los aspectos positivos 0 negativos de las reglas del grupo.

7. Finalmente, lea lo que han escrito, haga un pequefno
resumen y realicen un acuerdo de grupo sobre los
aspectos discutidos.

Al final: Recuerde que las normas deben respetarse,
como uno respeta también las normas de la vida diaria.
El material elaborado se debe conservar. Se pueden
anotar las reglas en una cartulina para tenerlas presentes
durante todo el programa.

Actividad 4:
Identificar algunos recursos con que cuenta
nuestra comunidad

Objetivo: Conocer lugares, instituciones o personas que
nos pueden ayudar en nuestra comunidad durante el
trabajo en los talleres.

Conceptos clave: Recursos, comunidad, participacion.
Preparacion: Marcadores permanentes y dos pliegos de
papel periodico

Tiempo: 20 minutos

JEn qué consiste la actividad?

1. La facilitadora abre una discusién para que cada
persona pueda expresar sus opiniones y conocimientos
libremente. La llamamos “lluvia de ideas” respecto a
los recursos con que cuenta la comunidad.

2. Se les pide a las participantes que, en un papel
blanco, vayan anotando los recursos mencionados.

3. La facilitadora va anotando en una pizarra o papel
periddico la lista de recursos.

Algunas sugerencias en caso de que no se mencionen:

- Parroquia Catodlica

- EBAIS-ATAPS

- Asociaciones de Salud

- Oficina de Trabajo Social

- Oficina de Nutricién

- Area de Salud

- Asesorfa legal

- Defensoria de los Habitantes: Tel 2258 8585

- Instituto Nacional de las Mujeres, INAMU: Tel 2253 8066

4. Posteriormente, si existiesen recursos de los cuales las
participantes no estan enteradas, se mencionan y se anotan.

5. Al finalizar, las participantes contaran con un listado de
los recursos mas importantes y sus formas de contacto.
Alfinal: Recuérdele al grupo que lasinstitucionesy personas
estan para ayudarnos, ya sea durante el programa o en un
futuro en cualquier necesidad que surja.

El listado sugerido incluye algunos lugares donde pueden
encontrase recursos; sin embargo es importante que
explore, converse e identifique sitios no contemplados en
la lista y desde donde se trabaja a favor de la comunidad.

Al terminar la sesion
* Despidase cordialmente dando las gracias a las participantes.

* No olvide llevar la asistencia, anote un nimero telefénico
o direccion para contactarlas en caso de necesidad.

* Acomode el aula y trate de mantener el orden
y el aseo. Recordemos que estamos haciendo uso
de alguna instalacion prestada y merece quedar en
buenas condiciones.

19



<2 %) MADRES
AYUDANDO

2
~')MADRES



Y 4 -
|
Sesion 2
La transformacién de los
alimentos que consumimos




Sesion educativa 2: La transformacion de
los alimentos que consumimos

Alimentarse saludablemente: ;por qué? Muchas veces
hemos escuchado hablar sobre la importancia de la
alimentacion saludable. El alimento es el combustible de
nuestro cuerpo, por ello, dependiendo de la calidad de
nuestra alimentacion podremos desempefiarnos o no en
nuestro quehacer diario. En esta unidad, queremos que
las participantes conozcan la importancia de alimentarse
saludablemente. También  conocer las propiedades
de los alimentos para combinarlos de la mejor forma y
asi obtener una alimentacion balanceada. Finalmente,
nos proponemos identificar detalles y mitos sobre la
alimentacion durante el embarazo.

;Sabfa usted que...? Segun el Programa Mundial de
Alimentos de las Naciones Unidas, en el mundo hay mil
veinte millones de personas desnutridas. Esto significa que

al menos una de cada seis personas no tiene alimentos
suficientes para estar saludable y llevar una vida activa. Por
otra parte, la otra mitad de la poblacién mundial esta con
sobrepeso, lo cual también significa que su alimentacion
no es la correcta (malnutricién), les produce sobrepeso y
obesidad vy alto riesgo de enfermedades como diabetes,
presion alta y otras.

Comer es algo cotidiano, como respirar o dormir.
Comemos, porque nuestro cuerpo lo necesita y nos
demanda alimentos. Aprendemos -desde la nifiez-
cdmo debemos tomar los alimentos (masticar y tragar),
costumbres y formas de comer que se han convertido en
rutinas diarias.

Pero, iqué sucede en nuestro sistema digestivo cuando
llega la comida a él? En esta sesion, vamos a trabajar este
tema. Las actividades por realizar ayudaran a ampliar los
conocimientos de las participantes sobre los nutrientes
que aportan los alimentos.

' ¢{POR QUE ES IMPORTANTE ALIMENTARSE SALUDABLEMENTE?

\_

Los alimentos brindan la energia necesaria para hacer las diferentes actividades
diarias, son el “combustible”. Segin como usted se alimente, puede desempefarse
mejor. Si come debidamente, va a gozar de una buena salud y se sentird muy bien.
Existe gran variedad de alimentos, por lo cual es muy importante saber combinarlos,
sacarles el maximo provecho y garantizar la salud al cuerpo

J

Fuente: Guias alimentarias (modificado)
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¢ Qué haremos hoy?

Primero, trabajaremos algunas ideas y conceptos béasicos sobre alimentacién y nutrientes. Finalmente, clasificaremos los
nutrientes de acuerdo con su categoria.

' LA TRANSFORMACION DE LOS ALIMENTOS QUE CONSUMIMOS

> Materiales contenidos en el anexo

Actividad 1: Definir con palabras sencillas de esta Gufa
Conozcamos sobre los varios conceptos relacionados 'zot > Hojas blancas
nutrientes y los alimentos con la atimentacion Minutos > Lapiceros

> Fotocopias del cuestionario

Actividad 2:
Conociendo los nutrientes
en los alimentos

Clasificar los alimentos segun 20 > Recortes de todo tipo de alimentos
el contenido en nutrientes minutos para las participantes

Utilizar ejemplos propios de

Actividad 3: | rticinantes para conocer 10 > Recortes de todo tipo de alimentos
Mi alimento favorito as participa para minutos para las participantes
los nutrientes especificos
Actividad 4: Revisar la tarea de la semana 15 o
Repasemos lo que anterior en relacion con la lista minutos > Papel peri¢dico
L diariamente comemos de compras del supermercado )
Materiales para la sesion Actividad 1:
Conozcamos sobre los nutrientes y los
* Materiales contenic_igs en el anexo de esta Guia alimentos
* Prepare con antelacion, unos 2 dias antes, recortes
de todo tipo de alimentos para las participantes.
* Hojas blancas Objetivo: Definir, con palabras sencillas, varios conceptos
* Lapiceros relacionados con la alimentacion.

* Fotocopias del cuestionario
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Conceptos clave: Digestion, nutrientes, alimentos.

1. ;Qué es un alimento?
2. ;Qué es un nutriente?
3. ¢Para qué nos sirven los nutrientes?
4. ;En qué consiste comer saludable?

Preparacioén

* Asegurese de que, al iniciar las sesiones, todas las
participantes cuenten con su carpeta personal, hojas
en blanco y lapicero.

° Revise toda la unidad, asi como las actividades
previas a iniciar la sesion.

* Fotocopias con el Cuadro 3 de esta Guia
* Tiempo: 20 minutos

JEn qué consiste la actividad?

1. Recibir a las participantes en el salén, asegurar que
cuenten con los materiales necesarios para la actividad.

2. Previo a la sesién, la facilitadora revisa las siguien-
tes preguntas.

a) ;Qué es un alimento?

b) i Qué es un nutriente?

) ¢Para qué nos sirven los nutrientes?
d) ¢En qué consiste comer saludable

> ENCIERRE EN UN CIRCULO LA RESPUESTA CORRECTA A CADA PREGUNTA

' 1. ;QUE ES UN ALIMENTO?

a. Algo que tenemos que comer,

pero no es tan importante
como respirar

2. ;QUE ES UN NUTRIENTE?

a. Las sustancias y componentes
que contienen los alimentos

a. Para comer cuando nos
da hambre

a. Comer poquitos alimentos

\_

b. Una fuente de energia para hacer
nuestros trabajos y deberes en el dia

b. La forma como comemos, las dietas

3. ;PARA QUE NOS SIRVEN LOS NUTRIENTES?

b. Para bajar de peso

4. ;EN QUE CONSISTE LA ALIMENTACION SALUDABLE?

b. Comer de todo los alimentos
de forma equilibrada, con medida

c. Lo que se cocina todos los dias

c. Un producto que se compra en
el supermercado

c. Para crecer y mantenernos
saludables

c. Comer solo un tipo de alimento,
como verduras




3. La facilitadora entregara hojas con el recuadro, las
preguntas y posibles respuestas a las participantes.

4. Se les solicita a las mujeres participantes en la sesion,
contestar de acuerdo con su conocimiento. Si alguna
pregunta no la conocen, la pueden dejar sin responder.

5. Se toma 5 minutos para dar las respuestas.

6. La facilitadora recoge las respuestas y suma las
opciones mayormente seleccionadas para saber si
contestaron la opcién correcta.

Pregunta 1. Opcién correcta es b.
Pregunta 2. Opcién correcta es a.
Pregunta 3. Opcién correcta es c.
Pregunta 4. Opcion correcta es b.

gaozoce

7. La facilitadora procedera a dar respuestas correctas.
8. La facilitadora explica cada uno de los conceptos.
Al final o cierre

Repase los conceptos clave y aclare si existe alguna duda
con respecto al tema.

Actividad 2;
Conociendo los nutrientes en los alimentos

Objetivo: Clasificar los alimentos segin el contenido en
nutrientes.

Conceptos clave: proteinas, carbohidatos, grasas, vitaminas
y minerales.

Preparacion

» Coloque cuatro cartulinas de diferentes colores sobre
la pizarra. Si no cuenta con cartulinas de colores, puede
dividir el papel periddico o la pizarra en cuatro partes y
escribe las palabras: proteinas, carbohidratos, grasas,
vitaminas y minerales.

® Prepare, antes de la sesién, una serie de recortes de
revistas y periodicos que incluyan ejemplos de diferentes
alimentos.

» Coloque los recortes en una mesa de manera que sean
accesibles a todas las participantes.

* Tenga disponible cinta adhesiva al lado de las imagenes.
e Tiempo: 20 minutos

JEn qué consiste la actividad?

1. La facilitadora coloca los recortes de alimentos en una
mesa al centro del salén y les pide a las participantes
ponerse de pie e ir a revisar las imagenes.

2. la facilitadora solicita a cada una pegar la imagen
elegida debajo del titulo que considere apropiado para
clasificarla, seguin sea: proteinas, carbohidratos, grasas.

3. La facilitadora revisa la colocacion de los alimentos
que hacen las participantes y corrige cualquier error o
confusion existente.

4. la facilitadora explica los conceptos clave a las
participantes.

Al final

Recuerde la importancia de conocer el tipo de nutrientes que
aportan los alimentos.
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Actividad 3:
Mi alimento favorito

Objetivo: Utilizar ejemplos propios de las participantes para
conocer los nutrientes especificos.

Conceptos clave: Proteinas, carbohidratos, grasas, vitaminas
y minerales.

Tiermpo: 10minutos
JEn qué consiste la actividad?

1. La facilitadora solicita, a cada participante, escoger -de
los recortes- un alimento que considere favorito para ella.

2. Posteriormente, se pide a las participantes que
muestren sus alimentos a las demas.

3. La facilitadora comentard qué nutrientes aportan los
alimentos que han seleccionado las participantes y sefiala
su principal aporte.

Al terminar la sesion

* Se debe recordar que no existen alimentos buenos o
malos, todo depende de la cantidad con sumida por una
persona consuma y del aporte de nutrientes especificos.
* Recuerde los conceptos importantes revisados durante
la sesion de trabajo.

* Asigne la siguiente tarea a las participantes:

> Soliciteles traer, para la proxima sesion, una hoja
con la lista de alimentos que acostumbran comprar
en la pulperia, la feria del agricultor, el mercado o
supermercado. La lista puede incluir todo tipo de
productos comestibles.
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Actividad 4:
Repasemos lo que diariamente comemos.

Objetivo: Revisar la tarea de la semana anterior en relacion
con la lista de compras del supermercado.

Conceptos clave: Compras, alimentos, comidas diarias.
Tiempo: 15 minutos.

Prepanacion: Coloque en una pared o pizarra 2 pliegos de
papel periddico, tenga a mano marcadores para anotar lo
que las participantes sefialen.

JEn qué consiste la actividad?

1. La facilitadora pide, a las participantes, colocar las listas
que han traido sobre su mesa.

2. Se pide la participacion libre de tres personas para que
lean la lista de alimentos anotada por ella. Si una mujer
no sabe leer, una companera puede hacerlo en su lugar.

3. Es muy importante enfatizar que no hay listas
buenas o malas, simplemente formas diferentes como
hemos aprendido.

4. | a facilitadora ird tomando nota en el papel periédico.

5. Posteriormente, la facilitadora pedird a esas tres
mujeres que, voluntariamente, elaboren un plato de
comida usualmente preparado para el almuerzo o cena
utilizando los alimentos que menciond.

6. La preparacion la escribira también en las hojas de
papel periédico.

7. La facilitadora comentard el material en la
siguiente actividad.



Materiales de la actividad:

* Hojas grandes de papel periddico
* Marcadores

Al final

* Recuerde a las mujeres que guarden sus listas en las
carpetas.

e Asigne la siguiente tarea a las participantes: Hacer un
listado sobre cudles mitos, relacionados con la salud y
la alimentacion de la mujer embarazada, existen en su
comunidad.
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Sesion 3:
Cémo alimentarnos sabroso
y saludablemente todos los

dias y durante el embarazo




Sesion 3: ;Como alimentarnos sabroso y
saludablemente todos los dias y durante
el embarazo?

Las personas se alimentan, diariamente y la mayoria
de veces, sin prestar mucha atencién a lo que comen,
pues solo interesa saciar el hambre. Nuestra salud
depende, en buena medida, de la alimentaciéon hecha
a lo largo de la vida.

Sabemos que enfermedades como la diabetes, la hiper-
tension y el colesterol alto podemos prevenirlas si nos ali-
mentamos correctamente. El extremo opuesto, enferme-
dades como la bulimia, la anorexia y la anemia se asocian
con desnutricion. Nunca es tarde para empezar a comer
bien, sin embargo, es importante dejar esta buena ense-
flanza a nuestros hijos desde su infancia. Después de la
sesion, usted notara que comer bien no es tan complica-
do ni tan costoso como parece.

Es necesario identificar cuales alimentos son los mejores
para nuestro cuerpo y aprender a comer de una manera
saludable sin que esto se convierta en una accion desa-
gradable. Obtener habitos de alimentacion saludable no
solo mantiene nuestra salud; ademas, previene la apari-
ciéon de enfermedades.
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¢Qué haremos hoy?

Primero, revisaremos la tarea de la semana anterior para
saber qué alimentos son comunes entre las participantes.
Posteriormente, repasaremos lo que comemos diariamen-
te en el desayuno, almuerzo y cena, con el café o entre
comidas. Recordaremos la importancia de los alimentos y
sus nutrientes, pero haremos énfasis en la mejor forma de
combinarlos para comer saludablemente.

Materiales para la sesion

* Materiales anexos a la Guia

» Lamina del Circulo de alimentos

* Recortes de todo tipo de alimentos para las participantes
* Hojas blancas

* Lapiceros



> Materiales anexos a la Guia

> Infografia: Plato de la alimentacién
saludable

{COMO ALIMENTARNOS SABROSO Y SALUDABLEMENTE TODOS LOS DIiAS Y DURANTE

EL EMBARAZO?

Actividad 1:

Repasar los conceptos
aprendidos la semana

\_

Inicio: repasando lo anterior, aclarar inquietudes min?Jtos > Recortes de todo tipo de alimentos
que ya aprendimos y dudas surgidas durante para las participantes
la semana > Hojas blancas
> Lapiceros
Actividad 2: Revisar las listas de atimentos
Revisando lo que elaboradas por las 25 > Recortes de todo tipo de alimentos
diariamente consumimos participantes en la actividad minutos para las participantes
anterior
Actividad 3: Elaborar un plato de comida > Platos desechables
Elaborar un plato acorde con las 25 ; i
de comida recomendaciones basicas de minutos |~ Reco:tes detjtqdo tépo de alimentos
una alimentacion satudable para las participantes
> Marcadores de pizarra
Actividad 4: c ) it > Las palabras creencias.,,m.itos y realidades
Creencias, mitos y OT'C()jCFg areencias, mitos y escritas en papel periédico
realidades sobre la realidades quee xisten en 40 > Imagenes de alimentos, fuentes de
. . nuestra comunidad en torno minutos 2 ial |
alimentacién durante Lemb nutrientes esenciales en el embarazo
al embarazo . .
el embarazo > Fichas de papel construccion
con nombre de los micronutrientes
Actividad 5: .
Aprendamos a leer una Leamos una etiqueta 30 > Etiquetas nutricionales
etiqueta nutricional nutricional minutos
Recrear formas como
Actividad 6: podemos abordar a las 15 _
Ayudemos a nuestras mujeres que se encuentran minutos > Papel y lapiceros

amigas y vecinas

embarazadas para darles
informacion sobre embarazo
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Actividad 1:
Inicio: repasando lo que ya aprendimos.

Objetivo: Repasar los conceptos aprendidos la semana ante-
rior, aclarar inquietudes y dudas surgidas durante la semana.

Conceptos clave: Nutrientes y digestion.

Preparacion

Antes de iniciar la sesién, acomode los pupitres en forma
de C o herradura para que las participantes puedan inte-
ractuar de frente.

Tiempo: 5 minutos

¢En qué consiste la actividad?

1. La persona facilitadora saluda célidamente dando la
bienvenida a una nueva sesion de trabajo.

2. Se abre un tiempo para preguntas o dudas.
3. La facilitadora toma nota y aclara las dudas.
Al final
En caso de surgir una duda para la cual no se cuente con

una respuesta, se explica a las participantes que se bus-
card informacion y se contestara en la siguiente semana.
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Actividad 2:
Revisando lo que diariamente consumimos

Objetivo: Revisar las listas de alimentos elaboradas por las
participantes en la actividad anterior.

Conceptos Clave: Comer, comer bien, actividad fisica, ali-
mentacion saludable.

Preparacion

Coloque los pliegos de papel periédico elaborados en la
sesion anterior en la pizarra.

Tiempo: 25 minutos
¢En qué consiste la actividad?

1. La facilitadora debera retomar, como material, la lis-
ta de alimentos que fue anotada en las hojas de papel
periddico de la actividad anterior.

2. Seguidamente, abrird una discusion con base en
la pregunta: Los alimentos anotados en la lista, ;son
saludables? ; Qué opinan al respecto?

3. Después de una breve discusion, se abre otra ron-
da de preguntas sobre las preparaciones de alimentos
hechas por algunas de las mujeres y que se encuen-
tran anotadas en el papel periédico ;Qué opinan al
respecto? ;Esta bien esta receta? ;Se podria agregar o
eliminar algun ingrediente? ;Qué opinan al respecto?

4. Recuerde que en el material anexo se encuentra el
circulo de los alimentos, en este se pueden ver con
claridad cuales son las proporciones recomendadas de
cada grupo, para lograr la combinacion ideal en un
plato de comida.



5. La facilitadora llevara una serie de laminas, que se
encuentran en el material anexo. En ellas, se represen-
tan frutas, aceite, carne de res, pastel, confites, verdu-
ras, garbanzos, manteca, leche, arroz.

6. Con base en estas imagenes, preguntara a las mu-
jeres: i Qué opinan sobre estos alimentos? ;Son nece-
sarios en nuestra alimentacion?

7. Se habla sobre el equilibrio y el circulo de alimentos.

8. Finalmente, se hace un cierre de la discusion orientan-
do sobre la importancia de la alimentacion balanceada.

Al final

Recordar que la alimentacién saludable se encuentra en el
balance de los alimentos.

Actividad 3:
Elaborar un plato de comida

Objetivo: Elaborar un plato de comida acorde con las re-
comendaciones basicas para una alimentacion saludable.
Preparacion

Imagenes de alimentos y platos desechables disponibles
para las mujeres.

Tiempo: 25 minutos

¢En qué consiste la actividad?

1. La facilitadora colocara imagenes de diferentes ali-
mentos sobre una mesa.

2. Facilitara un plato desechable a cada participante.

3. Solicitara a cada participante ir de compras y esco-
ger alimentos representados en las imagenes facilita-
das. Posteriormente, elaboraran un plato de comida
para el desayuno, almuerzo o cena tomando en cuen-
ta lo visto en clase sobre alimentacién saludable.

4. Cuando las mujeres tengan hecho su plato, se
pedirad a tres voluntarias que presenten el plato de
alimentos elaborado e indiquen porqué escogieron
esos alimentos.

La facilitadora reforzara los conocimientos sobre alimen-
tacion con base en lo elaborado por las desde su perspec-
tiva personal, sefalara como pueden mejorar las combi-
naciones de alimentos.

Actividad 4:
Creencias, mitos y realidades sobre la ali-
mentacion durante el embarazo

Objetivo: Conocer creencias, mitos y realidades que exis-
ten en nuestra comunidad en torno al embarazo.

Conceptos clave: Mito, verdad, embarazo.
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Materiales y preparacion

* Marcadores de pizarra

* Papel periédico donde se hayan escrito las palabras
creencias, mitos, realidades.

* Imagenes de alimentos, fuentes de nutrientes, esen-
ciales durante el embarazo.

e Fichas de papel de construccién con nombre de los
micronutrientes.

Recuerde repasar el material anexo a esta sesién de trabajo.
Tiempo: 40 minutos

JEn qué consiste la actividad?

1. Se introduce el tema de alimentacion saludable du-
rante el embarazo.

2. Se abre una discusion y se pide a cada participan-
te que lea -al menos- una de las ideas o creencias
que haya descubierto en su casa o comunidad. Lo
haran tomando en cuenta el orden como se en-
cuentran sentadas.

3. Una de las participantes anotara las ideas -que las
mujeres sefalan- en el papel periédico preparado
para este fin. Las ubicard de acuerdo con su criterio,
segun sean: mitos y o verdades.

4. Cuando las mujeres concluyen de compartir sus
ideas, la facilitadora iniciard una conversaciéon con
base en lo mencionado por ellas y que se encuentra
anotado en los papeles.

5. La facilitadora preguntara a las mujeres qué opinién
tienen al respecto.
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6. La facilitadora motivara a las participantes para que
-segun lo han visto en las sesiones anteriores sobre
alimentacion saludable- sefialen si la situacion o creen-
cia que se indicada en el papel es verdadera o falsa, si
corresponde a un mito o una verdad.

7. Seguidamente, la facilitadora hara una presentaciéon
del tema de alimentacién saludable durante el embarazo.

8. Puede apoyar la apertura de este tema con base en
la siguientes preguntas:

a) ¢(Requieren las mujeres embarazadas alimentarse
diferente a su familia?

b) ¢Necesitan las mujeres comer mas cantidad de ali-
mentos durante el embarazo que cuando no lo estan?

9. La facilitadora aclara estas interrogantes.

10. Para concluir, la facilitadora recordara la importan-
cia de la asistencia al control prenatal.

Al final

Recordar que estar embarazado no significa comer doble.

Actividad 5.
Leamos etiquetas nutricionales

Objetivo: Revisar la etiqueta nutricional de algunos pro-
ductos que consumismo a diario.

Conceptos clave: Etiqueta nutricional



Materiales

e Traer productos de consumo diario, los cuales trai-
gan una etiqueta nutricional.

¢En qué consiste la actividad?

1. La facilitadora pide -a las participantes- sacar las
etiquetas nutricionales que hay en la guia.

2. Se discute la informacion general de cada etiqueta.
3. Se leen los datos mediante los cuales se explican los

conceptos que aparecen en las etiquetas nutricionales,
tanto si aparecen escritos en inglés como en espafol.

Actividad 6.
Ayudemos a nuestras amigas y vecinas

Objetivo: |dentificar formas para abordar a las mujeres
embarazadas, con el propésito de informarlas sobre ali-
mentacion durante el embarazo.

Conceptos clave: Alimentacion saludable durante el
embarazo

Materiales

* Papel
° Lapiceros

Tiempo: 15 minutos

¢En qué consiste la actividad?

1. La facilitadora pedirad la ayuda de dos voluntarias
para la siguiente actividad. Estas saldran del salon, les
dara las siguientes instrucciones en un papel: “Recree
una situacion, donde una mujer aconseja a otra un
tipo de alimento que no es adecuado o no es el mejor
durante el embarazo”

2. Posteriormente, la facilitadora ingresa al aula y ex-
plica a las participantes que —inmediatamente- veran
una representacion, donde dos mujeres dan un conse-
jo a otra que esta embarazada.

3. Les pide poner atencion a la situacion recreada.

4. Después, las mujeres ingresan y dramatizan esta situacion.

5. La facilitadora les dice si vieron algo que les pa-
recio incorrecto.

6. Les menciona que se va a recrear la situacion nue-
vamente y que cuando Oobserven algun aspecto
incorrecto, digan la palabra PAUSA en voz alta.
7. De acuerdo con la aparicién de cada pausa, la fa-
cilitadora generara una discusion en torno al asunto
sefalado y reafirmara los conceptos.

Al final

Se discuten todos los errores o aciertos que se vieron a
partir de cada pausa de la representacion.
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Sesion 4:
Leche materna, el mejor
alimento para el bebé




Sesion 4: Leche materna, el mejor ali-
mento para el bebé

Dar leche materna es lo mejor que una madre puede re-
galar a su hijo. El contacto de la piel suave y calientita de
la madre con la de su hijo, lavozy la mirada de su madre
le dan tranquilidad al hijo, favoreciendo no sélo su creci-
miento sino también un vinculo afectivo Unico y lleno de
amor entre ambos.

JSabia usted que...?

La leche materna es el alimento mas completo y adecua-
do para los nifos menores de seis meses. Numerosos es-
tudios han demostrado que los nifios alimentados exclu-
sivamente con esta leche suplen todas sus necesidades.
Ademads, de esta forma se ayuda a desarrollar las defensas
del bebé en crecimiento.

Seguramente, ya llegd ese hermoso momento cuando
fue traido el bebé a la casa. O, tal vez, regresé la vecina,
una amiga o hermana del hospital y viene ilusionada, pero
también con muchas inquietudes sobre cémo alimentar al
nuevo integrante de la familia.

La lactancia materna es uno de los periodos mas impor-
tantes de la nifiez. Sin embargo, surgen dudas y situacio-
nes con respecto a como hacerlo. (Es suficiente alimento
la leche materna para mi bebé? ;Durante cuanto tiempo
debo brindar lactancia materna a mi bebé? ;Qué bene-
ficios obtiene mi bebé con la lactancia materna? ;Qué
beneficios obtengo por medio de la lactancia materna?
Existen muchas inquietudes y la mayoria las podremos
abordar durante esta sesion. Podra encontrar mucha in-
formacién basica con respecto a la lactancia y sobre ésta
importante accién que desarrollan las mujeres.

El tema de lactancia materna sera trabajado en dos sesio-
nes con el fin de aprovechar mejor la informacion y per-
feccionar los conocimientos que se tienen actualmente.
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¢ Qué haremos hoy?

Primero, se revisaran los conocimientos que, sobre la lac-
tancia materna, tienen las mujeres participantes en la
sesion. Posteriormente, se discutird acerca de los benefi-
cios de lalactancia materna para la madre y el recién na-
cido. También aprendera cémo estd compuesta la leche
materna y -para finalizar- veremos algunas imagenes,
las cuales ilustran la funcion de los pechos y su papel en
la lactancia materna.

Materiales para la sesion
* Materiales anexos a la Guia
 Papel periédico
» Cinta adhesiva
° Un bebé de juguete
* Rotafolio o laminas referentes a la importancia de la
lactancia para mi bebé.
Recuerde

Al inicio de cada sesion, no olvide:

1. Acomodar los pupitres del aula, donde se va traba-
jar, en forma de una letra C o herradura.

2. Recodar a las participantes que saquen sus folderes

3. Decir a las participantes que firmen la hoja de asistencia.



' LECHE MATERNA, EL MEJOR ALIMENTO PARA EL BEBE

> Materiales anexos a la Guia
> Papel periddico
Actividad 1: Introducir el tema de > Cinta adhesiva
Vivencias sobre lactancia matennay discutir mir%gtos > Un bebé de juguete
la lactancia materna sus experiencias de lactancia > Rotafolio o laminas referentes
a la importancia de la
lactancia para mi bebé
‘D\Ct|lv'd'a?' 2: | ent Conocer qué es la leche 20 o tioo d
s 2 practcadconouent- | matemaysusbonefcspan | s | 7 e delodotpode
CHE =219 . el bebé, la madre y la familia alimentos para las participantes
y cudl su importancias
Identificar los mitos, creencias y
Actividad 3: costumbres mas comunes, que 30 > Listado de los mitos mas
Mitos, creencias y costumbres tienen las mujeres participantes minutos comunes sobre la lactancia
en la sesion, en relacion con la materna y fichas de colores
practica de la lactancia materna
Actividad 4: _ 10
Recordemos lo que Repasar lo que hemos aprendido minutos
hemos aprendido sobre sobre lactancia materna )
lactancia materna
\_ J
Actividad 1: Preparacion

Vivencias sobre la lactancia materna

Coloque al menos un pliego de papel por pregunta piza-
Objetivo: Introducir el tema de lactancia materna y discu-  rra dos pliegos de papel periddico
tir sus experiencias al respecto.

Materiales: Papel perioddico, marcadores permanentes.
Palabnas clave: Lactancia materna, experiencia, testimonios

Tiempo: 20 minutos.
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¢En qué consiste la actividad?

1. La facilitadora iniciara el taller con una conversacion
sobre el tema Lactancia materna para dar confianza a
las mujeres, que asistan ese dia al taller.

2. La facilitadora comentaré que ella conoce personas,
quienes recibieron leche materna durante dos afios y
su madre no presenté problema alguno al administrar
la lactancia.

3. Posteriormente, se plantearan, a las mujeres, cua-
tro preguntas relacionadas con la lactancia, las cuales
deberan ser respondidas:

a) ¢Cudantas mujeres, presentes el dia de hoy, brinda-
ron leche materna a sus hijos?

b) ¢Cudl fue su experiencia durante el tiempo que le
brindaron la lactancia a sus hijos?

c) ¢De quién recibieron informacién sobre lactancia
materna?

d) ¢ Cuales consejos brindaria usted a una mujer que se en-
cuentra con algun problema relacionado con la lactancia?

4. Con la ayuda de una participante, se irdn anotando
las respuestas brindadas por las mujeres en el papel
periddico pegado en la pared. Finalmente, la facilita-
dora -con ayuda de las respuestas brindadas por las
mujeres- realizard una conclusién tomando en cuenta
las experiencias vividas durante en el proceso de lac-
tancia materna.

Al final

Sefalar que mas adelante se retomara el tema Lac-
tancia materna.
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Actividad 2.
De la practica al conocimiento, ;qué es la
lactancia materna y cudl su importancia?

Objetivo: Conocer qué es la leche materna y cuéles sus
beneficios para el bebé, la madre y la familia

Conceptos clave: Lactancia materna

Preparacion

Coloque el material, que se encuentra en el anexo de la
Gufa, relacionado con los beneficios de la lactancia ma-
terna en una pared o pizarra.

Materiales

* Papel periédico

» Marcadores de pizarra acrilica o papel periédico para
anotar.

e Cartulinas previamente elaboradas con ayuda de los
ejemplos anexos xxx y Xxx.

Tiempo: 30 minutos

¢En qué consiste la actividad?

1. La facilitadora comentara -alas mujeres participan-
tes- que las respuestas anotadas en el papel periddico
ilustran sus vivencias, directas o indirectas, con la lac-
tancia materna.

2. La facilitadora recordara que posiblemente algunas
de las mujeres experimentaron, en su momento, al-
guna complicacion durante el proceso de amamanta-
miento.



Retomando las respuestas anotadas en el papel, se
enfatiza en que brindar lactancia a un bebé es una
practica social y cultural aprendida en nuestra familia
-madres, hermanas, abuelas-, vecina y amiga.

3. En las practicas anteriores, se pregunté a las partici-
pantes: ; Qué es la leche materna?
La facilitadora esperard unos segundos para que las
mujeres mediten sobre la pregunta,la respuesta dada
por las mujeres serd escrita en la hoja de papel peri6-
dico que esta pegada en la pared.

4. La facilitadora leera -en voz alta- la respuesta de las
mujeres e indicara que son adecuadas, pero se hace
necesario aumentar sus conocimientos sobre el tema;
de esta forma, podran transmitir lo aprendido con
respecto a la lactancia materna en su comunidad.

5. La facilitadora utilizard -como ayuda-el material vi-
sual que se haya en el anexo de la Guiapara exponer
los siguientes contenidos:

a) (Qué es la leche materna?

b) Importancia de la leche materna

¢) Beneficios que brinda la leche materna al bebéy a
la sociedad

d) Riesgos para el bebé al ser alimentado con otro tipo
de leche que no es la materna

6. Los anotara en los pliegos de papel y conversara
con las mujeres sobre el tema para profundizar sobre
este, evacua dudas en cualquier momento.

Al final
La facilitadora pedira, a cada una mencionar un bene-

ficio de la lactancia materna tanto para el bebé y como
para la madre.

Actividad 3:
Mitos, creencias y costumbres

Objetivo: Identificar los mitos, creencias y costumbres méas
comunes, que tienen las mujeres participantes en la sesion,
relacionados con la practica de la lactancia materna.
Preparacion

Colocar las sillas del aula en circulo para que las mujeres
puedan mirarse frente a frente.

Materiales

Listado de los mitos mas comunes sobre la lactancia ma-
terna y fichas de colores.

Tiempo: 30 minutos
JEn qué consiste la actividad?

1. Las participantes escriben -en una ficha- dos mitos o
creencias alrededor de la lactancia materna.

2. Se comparten las fichas entre las mujeres asistentes
a la sesién y se leen.

3. Con base en el listado que tienen, se realiza una
discusion sobre el porqué de esas creencias, mitos o
costumbres.

4. La facilitadora aclara y despeja las dudas mas co-
munes de las participantes; ademas, da a conocer la
importancia real de la lactancia materna.

Si la facilitadora desconoce la respuesta a alguna duda o

pregunta, aclara que consultarad con un especialista para
contestar debidamente en la sesién proxima.
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Actividad 4.
Recordemos lo que hemos aprendido
sobre lactancia materna.

Objetivo: Repasar lo que hemos aprendido sobre lac-
tancia materna.

Palabnas clave: Lactancia materna; beneficios para la
madre, el bebé y la familia.

Preparacion

Anteriormente, prepare unas fichas con papel construc-
cion o carton, donde escriba los beneficios de la lactancia
materna para el bebé y su familia.

Tiempo: 10 minutos
¢En qué consiste la actividad?

1. La facilitadora colocara fichas de colores -donde es-
taran escritos los diferentes beneficios que brinda la
leche materna- sobre una mesa o al centro del salon.

2. En la pared o pizarra, estard pegada otra ficha con
el titulo del beneficio:

a) Madre

b) Bebé

¢) Familia

d) Sociedad

3. Las mujeres tomaran las fichas y las colocaran deba-
jo de alguno de los titulos con cinta adhesiva.

4. La facilitadora revisard que las fichas estén coloca-
das correctamente -de acuerdo con cada titulo- ayu-
dada por las mujeres.

Al final

Recordar la importancia de la lactancia materna.
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Sesion 5:
Todo lo que no sabias
sobre la lactancia materna




Sesion 5: Todo lo que no sabias sobre la lactancia materna

' TODO LO QUE NO SABIAS SOBRE LA LACTANCIA MATERNA

Repasar los beneficios que la
lactancia materna tiene para 15 > Papel periédico, marcadores

el bebé, madres y familia, minutos y cinta adhesiva
estudiados en la semana anterior

Actividad 1:
Repasemos los beneficios
de la lactancia materna

> Laminas sobre la anatomia de

Actividad 2: Describir el proceso de salida, 30 : o

¢Coémo se produce la la extnaccion y conservacion minutos los mecanismos de produccion

leche materna? de la leche materna de leche, conservacion de la
leche materna

Actividad 3: Explicar las posiciones mas o

Posiciones de la lactancia comunes y recomendadas para 45 > Laminas sobre las formas de

y formas para conservar la dar lactancia materna y sefalar | minutos conservacion de la leche

leche materna las formas de extraccion y incluidas en el anexo

conservacion de la leche

. . Recrear una situacion donde o
IAn;:ct)Ir‘r’r::r?c?ot otras mujeres una mujer puede orientar a 2 o bebe de Juguete
sobre |a lactancia materna una madre sobre el tema de minutos > Papel y lapiceros
lactancia materna

g J
Actividad 1: Preparacion
Repasemos los beneficios de la lactancia .
materna Colocar en la pizarra o pared el material anexo titulado

Beneficios de la lactancia materna.

Objetivo: Repasar los beneficios que la lactancia ma-  Materiales
terna tiene para el bebé, madre y familia, estudiados la
semana anterior. Material anexo de la sesion 1: Beneficios de la lactancia
materna; papel periodico, marcadores y cinta adhesiva.
Conceptos clave: Lactancia materna
Tiempo: 15 minutos
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JEn qué consiste la actividad?

1. La facilitadora preguntara a las participantes si durante
esta Ultima semana estuvieron en contacto con alguna
mujer que estuviera dando lactancia materna a su hijo.

2. En el caso de que alguna responda que si, le pre-
guntara si converso con la madre y tuvo la oportunidad
de comentarle la importancia de la leche materna para
el bebé. Se espera que la mujer cuente su experiencia.

3. La facilitadora solicitara que alguna de las mujeres pre-
sentes comenté a las demas por qué es importante brin-
dar lactancia materna a un bebé, cuéles beneficios brinda
la leche materna al bebé, a la madre y a la familia.

4. Las respuestas seran anotadas en un papel periodi-
CO que se encuentra pegado en la pared.

Esta actividad tiene como propésito realizar un refrescamien-
to de los temas vistos la semana pasada Y, a la vez, evacuar
cualquier duda que surja en el momento o traida por alguna
de ellas a partir de lo estudiado la semana anterior.

Actividad 2:
. Como se produce la leche materna?

Objetivo: Describir el proceso de salida, la extracciéon y
conservacion de la leche materna.

Conceptos clave: Produccion de la leche materna (faltan),
mecanismos de produccion y excrecion de la leche mater-
na, formas de extraccion y tiempo de conservacion de la
leche materna.

Materiales

Se deberd incluir en el anexo laminas relacionadas con
la anatomia, los mecanismos de producciéon de leche,
conservacion de la leche materna.

Tiempo: 30 minutos

JEn qué consiste la actividad?

1. Se iniciara indicando a las mujeres que en esta
oportunidad se brindara informacion diversa sobre el
proceso de amamantamiento, el cual engloba varios
aspectos: produccion de leche materna, colocacién
del bebé al pecho, extraccion de la leche maternay su
conservacion, entre otros.

2. Sialguna participante presenta dudas o no com-
prenda lo que se esta explicando, puede hacerlo saber
y con gusto se repetird la informacion, de este modo
podra transmitirla luego debidamente. La facilitadora
iniciara la conversacion con las mujeres realizando una
pregunta que fue discutida en el taller anterior: ; Qué es
la leche materna?

3. Se anotaran las respuestas en la pizarra, las cuales
serviran para la realizacion de la clase.

4. A su vez, la facilitadora preguntara a las muje-
res si alguna conoce como se produce la leche en
el pecho de la mujer. Esperara las respuestas y las
anotara en la pizarra.

5. Con ayuda de las respuestas de las mujeres y
de dos laminas alusivas a la anatomia de la mama,
explicard como estd formada esta, tanto interna
como externamente.
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6. Detallard cada uno de los componentes de la
mama, los cuales son importantes durante el proceso
de amamantamiento.

7. En este momento, también explicara el reflejo ner-
vioso hormonal que ocurre en el cuerpo de la mujer y
la responsabilidad de este en la produccion y salida de
la leche de la mama.

Actividad 3:
Posiciones de la lactancia y formas para
conservar la leche materna

Objetivo: Explicar las posiciones mas comunes y recomen-
dadas para la lactancia materna y sefnalar las formas de
extraccion y conservacion de la leche.

Preparacion

Laminas sobre las formas de conservacion de la leche in-
cluidas en el anexo

Tiempo: 45 minutos

Materiales

* Imagenes sobre produccién y excrecion de la leche
materna, posicion correcta de la colocacion del nifio
a la mama, formas de extracciéon y conservaciéon de la
leche materna, posiciones diversas para amamantar,
complicaciones durante la lactancia.

* Mufieco de juguete: bebé
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JEn qué consiste la actividad?

1. La facilitadora, con ayuda de ldminas y el mufe-
co, expondra -a las mujeres- la posicion correcta de la
boca del bebé en el pecho.

2. Asimismo, mostrara la diferencia existente entre
la forma como mama un bebé del pecho y como del
chupon, lo cual es muy importante para evitar la con-
fusion en el bebé.

3. Con ayuda de un mufeco, la facilitadora mostra-
ré las diferentes formas o posiciones que una madre
puede utilizar cuando amamanta a su bebé.

4. Luego, se pasara el mufieco a cada participante
para que demuestre como amamantar y haya seguri-
dad de que puede aplicar los conocimientos adquiri-
dos al respecto. Es importante orientar a las mujeres
sobre el tiempo que debe durar cada toma de leche;
ademas, el niflo debe mamar de un mismo pecho des-
de el inicio hasta el final.

5. Las participantes en esta formacién deben conocer
cdmo una madre puede extraerse la leche, almacenar-
la y utilizarla posteriormente.

6. Sobre una mesa, se colocaran diferentes fichas, las cua-
les contienen informacion relacionada con las formas de
conservacion de la leche maternay su duracion.

7. Se invitara a las mujeres a dirigirse a la mesa y to-
mar una ficha; después de leerla, a de buscar a otra
compafera que tenga datos relacionados con la for-
ma de almacenamiento de la leche maternay su tiem-
po de conservacion.

8. Luego, pegaran la informacion en la pared o en la
pizarra; cuando estén todas las fichas adheridas, una
de las muijeres las leera. Entre todas y con el apoyo de
la facilitadora, revisaran si el contenido estéa correcto.



Actividad 4:
Informando a otras mujeres sobre la
lactancia materna

Objetivo: Recrear una situacion donde una mujer puede
orientar a una madre sobre el tema de lactancia materna.

Conceptos clave: Importancia de la lactancia materna

Materiales

* Un mufieco- bebé de juguete
* Papel
° Lapiceros

Tiempo: 25 minutos

¢En qué consiste la actividad?

1. La facilitadora pedird ayuda a dos voluntarias, las
cuales deberan salir del salén; les dara unas instruccio-
nes especiales.

2. Se les proporcionara, a las mujeres, un papel con
la siguiente idea:

Recree una situacion, donde una mujer esta ama-
mantando a su hijo y la otra le esta dando férmula
debido a la dificultad en el amamantamiento. Una
de ustedes debe orientar a quien da férmula sobre
la importancia de la lactancia materna.

3. Posteriormente, la facilitadora ingresa al aula y ex-
plica a las participantes que veran una representacion,
donde dos mujeres le dan un consejo a una mujer que
esta lactando a un bebé.

4. Les pide poner atencion e identificar malos habitos
o errores en la forma, cémo sus companeras realizan
la dramatizacion.

5. Posteriormente, las mujeres ingresan y hacen la pre-
sentacion completa de esta situacion.

6. La facilitadora les pregunta si vieron alguna accion
incorrecta.

7. Les menciona que se va recrear la situacion nueva-
mente y que cuando encuentren una situacion inco-
rrecta, digan en voz alta la palabra pausa.

8. En cada pausa, la facilitadora generara una discu-
sion sobre la situacion que se esta sefialando y reafir-
mard los conceptos.

Al final

Se discuten todos los errores o aciertos vistos en cada
pausa de la representacion.
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Sesion 6:
Ablactacién: un mundo
nuevo de experiencias




Sesion 6: Ablactacion, un mundo nuevo
de experiencias

La introduccion de alimentos, después del periodo de
lactancia exclusiva, es un periodo clave en el desarrollo
del bebé. También, un momento en el cual pueden surgir
muchas inquietudes: Qué puede o no comer mi bebé? ,
¢Como puedo preparar los alimentos? ;Puede mi bebé
comer lo mismo yo?

Los bebés deben empezar el proceso de introduccion a
los alimentos, de manera gradual; es decir, poco a poco.
AUn en esta etapa, el sistema digestivo se estd formando'y
debe acostumbrarse a la nueva forma de alimentacion. Por
ello, unos alimentos se deben iniciar antes y otros después.

Ademas, se tiene que observar la reaccion del bebé
ante los nuevos alimentos. Algunos pueden provocarle
alergias, causar malestar o rechazo. .

En esta Ultima sesién, aprenderemos sobre este tema'y se
aclararan sus dudas al respecto.

¢Qué haremos hoy?

Primero, revisaremos la tarea de la semana anterior
para saber cuales productos son comunes en la ali-
mentacion de las participantes. Posteriormente, repa-
saremos lo que comemos diariamente en el desayuno,
almuerzo y cena, “el café” o entre comidas. Recorda-
remos la importancia de los alimentos y sus nutrientes,
pero haremos énfasis en la mejor forma de combinarlos
para comer saludablemente.

' NUEVAS COMIDAS PARA MI BEBE EN CRECIMIENTO

> Materiales anexos de la Guia
Actividad 1: Conocer historias personales 15 > Recortes de todo tipo de
jConociendo sobre la experiencia de MINUtos alimentos para las participantes.
nuestras historias! alimentar a niios > Hojas blancas

> Lapiceros
Actividad 2: Identificar cudles alimentos o

p . >
iMi bebé comienza a pueden comer los bebés a partir 45 Recortes de imagenes
. minutos de alimentos

comer rico y saludable! de los 6 meses de edad
Actividad 3: Aclarar las dudas con respecto 15 }
jAclaremos dudas! al tema abordado minutos
Actividad 4: Sintetizar, en una cartulina, _
Expongamos lo lo que aprendimos en los - > Cartulinas
que aprendimos talleres de madres
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Materiales para la sesion

* Materiales anexos a la Guia

 Recortes de todo tipo de alimentos para las participantes
* Hojas blancas

° Lapiceros

Actividad 1:
iConociendo nuestras historias!

Objetivo: Conocer historias personales sobre la experiencia
de alimentar a nifios. Conceptos clave: Introduccion de ali-
mentos a niflos mayores de 6 meses de edad, ablactacion

Preparacion

Antes de iniciar la sesion, acomode los pupitres de la clase
en forma de “C" o herradura para que las participantes
puedan interactuar de frente.

Escriba las siguientes preguntas en una pizarra o en plie-
gos de papel y coloquelos en un sitio visible:

* ;A qué edad introdujo los primeros alimentos a su hijo?
® ;Cémo lo hacia?

* ;Qué tipo de alimentos eran?

e ;Como, cuando, donde los preparaba?

¢ Como determina la gente que el nifio esta prepara-
do para esta etapa?

Tiempo: 15 minutos

¢En qué consiste la actividad?
1. La facilitadora iniciaré el taller con una conversacién
sobre el tema de la alimentacion saludable para dar
confianza a las mujeres que asistan ese difa al taller.
2. Se les pide contestar, de manera personal en una
hoja que se les ha dado, las preguntas anotadas en la
pizarra o pliego de papel periddico.

3 Posteriormente, se les pide comentar cada pregunta
con participacion libre de ellas.

4. |La facilitadora anotara -al lado- las inquietudes para
dar respuestas en el transcurso de la sesién.

Al final

Se les recuerda que todas experiencias son igualmente va-
liosas e importantes.

Actividad 2:
iMi bebé comienza a comerrico y saludable!

Objetivo: |dentificar cudles alimentos pueden comer los
bebés a partir de los 6 meses de edad.

Conceptos clave: Alimentacion.

Tiempo: 45 minutos
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Preparacion

Tome cinco hojas de papel construcciéon de diferentes co-
lores. Anote -en cada una- una cantidad de meses en el
siguiente orden:

° 6 meses
* 7 meses
° 8 meses
° 9 meses
* 1 ano o mas

Ponga, sobre una mesa, recortes de imagenes de alimen-
tos para bebé correspondientes a cada etapa.

Tiempo: 45 minutos
¢En qué consiste la actividad?

1. La facilitadora hara una breve explicacién con res-
pecto a la alimentacién y la introduccién de alimentos
posterior a los 6 meses de lactancia exclusiva.

2. Se invitara a las mujeres para que se dirijan a la
mesa de los alimentos y los coloquen segiin como ellas
crean correcto debajo de cada edad.

3. Las facilitadoras, una vez colocadas las imagenes,
irdn aclarando y corrigiendo si alguna de las imagenes
no se encuentran adecuadamente colocada.

4. Las facilitadoras aprovechan la discusién sobre los
alimentos para aclarar la forma de presentacion, canti-
dades y tiempo de comida.

5. Se entrega, a las participantes, un cuadro con la
informacién discutida.
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Actividad 3:
jAclaremos dudas!

Objetivo: Aclarar las dudas con respecto al tema abordado.
Tiempo: 15 minutos

¢En qué consiste la actividad?

1. La facilitadora solicitard a las mujeres expresar lo
que piensan sobre el tema de ablactacion.

2. Anotara las ideas principales en la pizarra.

3. Procedera a evacuar aquellas dudas que surjan o a
reforzar los aspectos correctos que las mujeres men-
cionen para planificar un cambio en las mujeres sobre
el tema visto en el taller.



Actividad 4.
Expongamos lo que aprendimos

Objetivo: Escribir un listado, en una cartulina, de los co-
nocimientos que han adquirido en los talleres.

Preparacion
Entregar a cada participante una lamina de cartulina.
¢En qué consiste la actividad?

1. La facilitadora solicita anotar una frase a cada par-
ticipante sobre lo que aprendieron en relacién con
cuatro conceptos:

e Alimentacion saludable

e Lactancia materna

* Alimentacién después de los 6 meses de nacido el be
e Crecimiento personal como mujer

2. Las mujeres lo escriben, dibujan o manifiestan su
pensar de la forma creativa que lo deseen.

3. Se colocan las cartulinas alrededor del recinto -como
una exposicion- y cada participante lee lo elaborado
por cada compafiera a manera de retroalimentacion.
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Sesiones
complementarias:

Crecimiento personal y salud mental
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Sesiones complementarias: Crecimiento
personal y salud mental

Es comun escuchar a las personas preocuparse por la sa-
lud fisica en general. Se puede percibir cdmo en los pro-
gramas de radio, televisién, los periddicos y los medios de
comunicacion, el tema de la salud fisica y las enfermeda-
des es frecuentemente tratado, con el fin de prevenir y
garantizar una mejor calidad de vida a las personas.

Mas recientemente, las personas han comenzado a reconocer
la importancia que tiene la salud mental en sus vidas y se han
interesado por conocer la manera cémo una “mente sana”
influird también en su bienestar general, incluido el corporal.

Ahora, cabe preguntarse: iqué se entiende por salud
mental? La OMS considera que no existe una definicién
concreta para el término, sin embargo, puede entenderse
como un equilibrio experimentado por la persona consi-
go misma y con su entorno social, cultural como nuestro
barrio familia, amigos, trabajo, lugares para compartir,
entre otros aspectos. La salud mental no determinara-
Unicamente- nuestro bienestar interno o psicolégico; de
igual manera, se encuentra relacionada con nuestro bien-
estar fisico, de alli la famosa frase “mente sana, cuerpo
sano”. Se sabe que las personas -con una actitud positi-
va y con un adecuado manejo de emociones- padecen
menos enfermedades fisicas que muchas veces tienen un
origen psiquico y se manifiestan en el cuerpo al no ser
canalizadas de forma correcta.

A raiz de lo anterior, resulta importante incluir -siempre
gue se trabaja el tema de salud fisica- también algunos
elementos de salud mental, con el fin de lograr una vision
integral de lo que se entiende por estar saludable y alcan-
zar estilos de vida mas equilibrados. A continuacion, se
presentan algunos temas factibles para ser desarrollados
en talleres grupales y que permitirdn informar y concien-
tizar a las personas participantes sobre la importancia de
integrar ambas dimensiones: la fisica y la psicolégica.
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Sesion 1:
Autoestimay
autoconocimiento

en la mujer




Sesion 1:
Avutoestima y autoconocimiento en la mujer

Infroduccion

En muchas las ocasiones escuchamos el término “auto-
estima”, ya sea en una conversacion, en algun programa
televisivo o —simplemente- nosotras mismas lo utilizamos.
Pero cabe preguntarse: ;Tenemos una verdadera com-
prension del término?

Al referirnos a la autoestima debemos tomar en cuenta
multiples factores. En el presente taller, se pretende acla-
rar conceptos claves, indagar en nosotras mismas con el
fin de conocer como estd nuestra autoestima y brindar
algunas técnicas para mejorarla en caso de que se en-
cuentre un tanto debilitada.

¢Qué haremos hoy?

En esta sesion, se trabajara el tema de autoestima. Pri-
mero, abarcaremos los conceptos principales e identifica-
remos situaciones que pueden afectarla negativamente.
Ademas, por medio de distintas actividades, nos perca-
taremos de codmo nuestra autoestima influye también en
quiénes nos rodean; por ello, repasaremos técnicas para
mejorarla, apreciar y darle sentido a nuestras vidas.

Objetivo: Definir el concepto de autoestima, sus caracte-
risticas y los factores que pueden afectarla.

' AUTOESTIMA Y AUTOCONOCIMIENTO EN LA MUJER

> Hojas con la reflexion
. ,Mwana la Orwga! (Anexo 2),
Actividad 1: Reflexionar acerca de la 10 papelégrafo, marcadores,
iMilana la Oruga! impontancia del cambio minutos materiales que permitan a las
en la vida de las personas mujeres disfrazarse y asumir
un papel determinado
en una dramatizacion
o Explorar la autoestima de las
Actividad 2: participantes por medio de una 50 > Papel y lapiceros
Vivencias de la autoestima lluvia de ideas e identificar minutos
técnicas que ayuden a mejorarla
i . Identificar como una alta o baja > Papel construccion
Actividad 3: i | 15
Mi autoestima y los demas | autoestima influye en las personas minutos | > Marcadores
que nos rodean
Actividad 4: Repartir un mensaje positivo . 10 .
Ser mejores a las participantes del taller minutos
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Conceptos clave

Autoestima: La autoestima es la forma como te percibs,
te querés y te aprecias. Tiene que ver con el grado de
aprecio que te tenés, ya sea, mucho o poco; y se transmi-
te a los otros por medio de nuestras acciones y palabras.
Ese aprecio depende de la autoimagen -que es la forma
cémo te ves. Esto va mas alla de la apariencia, pues in-
cluye tu manera de sentir, pensar y de hacer cuanto se
refiere a vos. sientes y piensas de asi como las cosas que
haces por ti.

¢Como se construye la autoestima?

La autoestima y la autoimagen dependen del aprendizaje
0 experiencias que hayamos tenido a lo largo de la vida.
Se comienzan a conformar desde antes del nacimiento y
dependen de las relaciones que hayamos tenido desde
pequefias con personas importantes en nuestras vidas.

También, la autoimagen y la autoestima dependen de los
mensajes verbales (palabras) y no verbales (gestos, so-
nidos, actitudes, miradas, silencios) que has recibido de
quienes te han rodeado.

Esta imagen puede ir cambiando de acuerdo con los
diferentes momentos vividos, lo importante es que se-
pas que podés aprender a quererte y apreciarte y - que
aunque existan momentos dificiles que te hacen sentir
mal-, si tenés una buena autoestima podés enfrentarlos
y salir adelante.

Es importante recordar que la autoestima se refiere a
cdmo te ves, pero no- necesariamente- indica lo que eres
en realidad. Por ejemplo, si te sentis una persona inutil,
esto no significa que lo eres realmente, sino que de esa
forma te estés valorando.

¢Como mejorar nuestra autoestima?

* Si tenés una historia personal que te hace sentir
mal, podés buscar a una persona de confianza o a
algun profesional - psicologo, trabajador social - para
contarsela y te ayude a identificar tus cualidades y
limitaciones y a mejorar esa situacion.

° Tomar en cuenta los sentimientos de los demas y no
hacerles sentir mal.

* Hacer actividades que te hagan sentir bien consigo
misma, dedicarte tiempo.

e |dentificar comportamientos que pueden ser auto-
destructivos -conductas, mediante las cuales podas
causarte dano-y tratar de evitarlos o pedir ayuda
para superarlas.

Areas que debo fortalecer para mejor mi
autoestima

1. La autoimagen: Debo verme, no mejor ni peor, sino
como la persona que realmente soy. Percibirme en for-
ma equilibrada, tanto los elementos negativos como
los positivos de mi personalidad.

2. Autovaloracion: He de apreciarme como una perso-
na importante para mi misma y para los demas. Tengo
que definir medios adecuados, los cuales satisfagan
mis necesidades, con la finalidad de verme en for-
ma positiva y le preste un mayor valor y atencion a
aquellas dimensiones de mi personalidad que son real-
mente importantes, tanto ante mi misma como ante
los demas. Entre estos medios se encuentran Dios,
relaciones en las que me sienta apreciada y recono-
cida, estimulacién a mi misma con pensamientos y
conductas que reafirmen mi verdadero valor.
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3. Autoconfianza: Creo que puedo hacer muchas y va-
riadas acciones bien y me siento segura al realizarlas. De-
sarrollo una actitud realista de fe en mi misma, asi como
en mis propias capacidades, junto a una disposicion de
ejercitarlas adecuadamente, para crecer en ellas gradual y
satisfactoriamente, cuando gozo de la confianza de otros
en un proceso apropiado de aprendizaje, cuando disfruto
de lo que hago y aprendo de mis propios errores.

4. Autocontrol: Consiste en manejarme correctamente en
la dimension personal, cuidandome, dominandome y or-
ganizandome bien en la vida. Empleo destrezas adecua-
das de cuidado personal y patrones de conducta que se
caracterizan por una buena disciplina y organizacion en la
vida: establezco habitos positivos y supero los negativos;
por ejemplo, en higiene, alimentacion, vestido, suefio,
ejercicio, trabajo, entre otros aspectos.

5. Autoafirmacién: Tengo la libertad de ser yo misma y
puedo tomar decisiones para conducirme con autonomia
y madurez. Para esto, busco formas saludables de mani-
festar el pensamiento y las habilidades personales ante los
demas y me conduzco con autonomia, sin caer en los ex-
tremos opuestos de sobre dependencia o la autosuficien-
cia exagerada. Me atrevo a tomar decisiones y asumo las
consecuencias, acepto tanto los aciertos como los errores,
pues de unos y otros se aprende a ser mejor en la vida.

6. Autorrealizacion: Desarrollo y expreso -de manera
adecuada- las capacidades propias, para vivir una vida
satisfecha que sea de provecho para mi mismay para los
demas. Busco la manera de proyectarme en las areas que
son de mi interés.

Indicadores de comportamientos autodestructivos
 Depresion: sentirse triste, sin deseos de actuar.
e Aislamiento social: no querer estar ni salir con

compania alguna.
° Muy baja autoestima: pensamientos como “no sirvo”.
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* Fuertes cambios de caracter.

» Pérdida de interés en actividades que antes eran
atractivas.

e Trastornos de alimentacion: dejar de comer.

* |deas autodestructivas.

Actividad 1:
iMilana la Orugal

Objetivo: Reflexionar acerca de la importancia del cambio
en la vida de las personas.

Conceptos clave: Auto percepcion

Preparacion

Antes de comenzar el taller, se acomodara el espacio de
manera que las participantes se sienten en un semicirculo.

Materiales

* 30 hojas con la reflexion jMilana la Oruga! (Anexo 2)
* Papelodgrafo
* Marcadores
* Materiales que permitan a las mujeres disfrazarse y
asumir un papel determinado en una dramatizacion

Tiempo: 10 min



¢En qué consiste la actividad?

1. La facilitadora repartira las fotocopias de la reflexion
“Milana la oruga”, luego solicitara que alguna de las
mujeres la lea.

2. Terminada la lectura, se comentara sobre el mensaje
que les dejo lo leido.

Al final

Al finalizar esta primera actividad, la facilitadora hara én-
fasis -tomando en cuenta la reflexién- sobre la importan-
cia que tiene el cambio en nuestras vidas y, en especial,
cuando se trata del tema autoestima, ya que todo cambio
para mejorarla es siempre de provecho.

Actividad 2:
Vivencias de la autoestima

Objetivo: Explorar la autoestima de las participantes por
medio de una lluvia de ideas e identificar técnicas que
ayuden a mejorarla.

Conceptos clave: Autoestima, salud mental, bienestar
personal.
Preparacion

» Formacién de grupos integrados por las participantes

* Papel

* Lapiceros.

Tiempo: 50 minutos

¢En qué consiste la actividad?

1. Una de las facilitadoras formara tres grupos integra-
dos por las participantes.

2. A cada uno de los subgrupos, se le indicara dra-
matizar una situacion en la cual se representen ele-
mentos que ayudaron a conformar la autoestima de
una mujer, por ejemplo, las criticas o halagos de sus
padres, entre otros.

3. Una vez elaborada la historia sera representada al
resto del grupo. Habra un espacio fisico en donde se
colocaran piezas de ropa, accesorios y todo tipo de
elementos que les permitan a las mujeres “disfrazar-
se” para elaborar las dramatizaciones.

4. Al finalizar cada una de las dramatizaciones, se soli-
citara - a todas las participantes- identificar las carac-
teristicas y situaciones que han provocado una buena
o mala autoestima en la persona (mujer representada)
qué hacer para mejorar la deteriorada.
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Actividad 3:
Mi autoestima y los demds

Objetivo: Identificar cdmo una buena o mala autoestima
influye en las personas que nos rodean.

Conceptos clave: Autoestima

Preparacion
Elaborar unos carteles pequenos con las frases del punto 2.

Tiempo: 15 minutos
¢En qué consiste la actividad?

1. Por medio de esta actividad, se pretende que las
participantes identifiquen cémo la baja autoestima las
afecta no solamente a ellas, sino a quienes las rodean.

2. En cartelitos, se escriben las palabras “pareja”,
“hijos”, “padres”, “comunidad” y se pegan en la pi-
zarra. Estos cartelitos se pueden llevar preparados o

hacerlos en el lugar.

3. De manera oral, las participantes van expresando
cémo puede afectar una mala autoestima a cada per-
sona y la moderadora anota las ideas que las partici-
pantes van diciendo alrededor de los carteles.

4. Se les pide a las participantes que observen como
todas nuestras situaciones se veran afectadas segun
sea nuestra autoestima: alta o baja.

Al final
Se facilita -a las participantes- folletos con la informacion
tratada en la sesion. Se les reparte un folleto informativo

para que, en caso de necesitarlo, consulten la informacion
posteriormente.
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Actividad 4:
Ser mejores

Objetivo: Repartir un mensaje positivo a las participantes
del taller.

Conceptos clave: Autoestima

Preparacion

Previo a la sesion, busque y escriba un mensaje positivo
en papel construccion.

Tiempo: 5 minutos
¢En qué consiste la actividad?
1. Reparta los mensajes positivos.
2. Los mensajes llevaran anotados -por la parte de

atrés- el nimero de instituciones donde ofrecen ayuda
psicoldgica a mujeres.
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Sesion 2:
i Como identificar la violencia
en nuestras vidas?




Sesion 2: ;Como identificar la violencia en
nuestras vidas?Introduccioén

Infroduccion

Muchas veces —equivocadamente- creemos que en nuestras
vidas no existen manifestaciones de violencia por parte de
nosotras ni de los demas; sin embargo, a veces, dicha violen-
cia es tan sutil que no podemos identificarla como tal.

La violencia puede presentarse de multiples maneras entre
vecinos, amigos, hacia los hijos o hacia la pareja. Todas las
situaciones en que se presente generaran estrés en la victima
y afectard —negativamente- la salud mental de la persona.

El tema de la violencia contra la mujer ha sido tratado en
los ultimos afos con gran preocupacion debido al aumen-
to de femicidios y situaciones en que la integridad de la
mujer se ve amenazada. Es un tema legitimado durante
mucho tiempo, pero ha ido cobrando mas importancia.
Debido a todas las consecuencias negativas que puede
traer la violencia a la vida de las personas, es necesario
realizar un taller, en el cual se aprenda a identificar las di-
versas manifestaciones de esta y las medidas por tomar
en caso de ser su victima.

' ¢COMO IDENTIFICAR LA VIOLENCIA EN NUESTRAS VIDAS?

Actividad 1: riﬁﬂgﬂggzgageerffnfai ljleaswnes > Copias de la reflexion
El elefante encadenado p mlﬂUtOS “El elefante encadenado”
y ejercer cambios en nuestras vidas
Actividad 2: Objetivo: Informar a las mujeres 15 . o
;Qué entendemos por acerca de la amplitud del tema minutos > Cartulinas o papel periédico
violencia? en estudio
Actividad 3: Identificar las nedes sociales a las 45
e . . i . >
Una historia de violencia que puede acudir la persona en minutos Marcadores
caso de ser victima de violencia
Actividad 4: Propiciar un ambiente para cerrar 10 )
Relajacion el tema de violencia minutos
Actividad 5: Identificar las instituciones a las 5 > Mensajes positivos con listado
Podemos vivir sin cuales se puede acudir en caso minutos de instituciones al reverso
violencia de violencia > Papel construccion
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¢ Qué haremos hoy?

En esta sesion, se busca —principalmente- brindar infor-
macion acerca de la violencia, su concepto, manifestacio-
nes, caracteristicas y formas de enfrentarla.

Como se trata de un tema que en ocasiones tiene
manifestaciones muy sutiles, interesa identificarlo
desde sus formas mas encubiertas, con el fin de que las
participantes puedan dar un primer paso para distinguir
esta problematica.

Objetivo: |dentificar la violencia, sus diferentes manifes-
taciones y cémo puede enfrentarse en la vida personal.

Conceptos clave

Violencia: ;Sabias que muchos de los actos son violentos?
Estos afectan a nosotras mismas 'y a los demas y - muchas
veces- no los determinamos, porque se convierten en una
costumbre interpretada como normal, lo cual es erréneo.

La violencia es cualquier accion, conducta, actitud que
al tenerla o dejar de aplicarla afecta —negativamente- los
derechos de la persona y su desarrollo integral. Se trata
de una situacion presente en la sociedad sin que haya
diferencias relacionadas con edad, sexo o nivel socioeco-
némico de quienes la sufren.

La violencia es aprendida, no se nace con ella como mu-
chos creen errébneamente. Las personas que han vivido
durante considerable tiempo en ambientes violentos,
pueden aprender a agredir e —incluso- a ser agredidas y
llegan a justificar los actos violentos.

Manifestaciones y tipos de violencia
¢ Coémo reconocemos la violencia?

» Las personas pueden agredirse a si mismas y a los
demas: eso es violencia. No existe un Unico tipo de
violencia, existen varias formas: Violencia psicoldgica:
agresiones a la identidad y autoestima de las personas
por medio de gritos, insultos, manipulacion.

* Violencia fisica: abusos dados al cuerpo como ma-
notazos, empujones, golpes. Para ello, pueden usarse
objetos -fajas, palos- con los cuales se lesiona el cuer-
po de la persona agredida.

* Violencia sexual: cuando se obliga a una persona a reali-
zar cualquier acto de contenido sexual que no quiera hacer.

* Violencia patrimonial: actos dirigidos a dafar o qui-
tar los bienes y pertenencias de las personas.

* Negligencia: incumplimiento de los derechos de
una persona.

;Qué hacer en caso de que estén viviendo vos u otra
persona cercana una situacion de violencia?

En caso de vivir o ser testigo de una situacion agresiva,
lo mas importante es romper el silencio: debe comunicar-
se la situacion a personas o instituciones que ayuden a
evitar el dafo a la salud fisica y psicolégica del agredido.
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Algunas instituciones a las que podrias recurrir son:

* Mujer no estas sola: 800-300-3000

* Organismo de investigacion judicial: 2295-3003

* Delegacion de la mujer: 2233-7895

e Unidad especial de violencia doméstica y delitos se-
xuales, Ministerio Publico: 2295-3554

* También se puede acudir a Unidades de la C.C.S.S.,
clinicas, hospitales y areas de salud.

¢/ Como resolver conflictos de manera no violenta?
Las victimas deben resolver sus problemas de agresion de
forma no violenta. Por ello, es muy importante conocer
personas o instituciones capacitadas con quienes aseso-
rarse para solucionar estos conflictos debidamente. A
continuacion, se presentan algunas maneras de resolver
problemas eliminando la violencia:
e Revisar nuestra historia personal con el propoésito de
reconocer si -a lo largo de la vida- hemos aprendido a
ser violentos.

e Comunicar sentimientos, pensamientos, decisiones
sin sentirte mal ni hacer sentir mal a los demas.

* Negociacion: intentar acuerdos con las personas.

® Procesos judiciales: buscar apoyo mediante el em-
pleo de medidas judiciales.

° Ayuda o intervencion familiar u organizacional, o
sea, de las personas que nos rodean.

Materiales de la sesion
» Copias reflexion “El elefante encadenado” (Anexo 3)

e Silueta de cartén
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Actividad 1.
El elefante encadenado

Objetivo: Reflexionar acerca de la importancia de la toma de
decisiones y la ejercitacion de cambios en nuestras vidas.

Conceptos clave: Decisiones

Preparacion
Organizar los pupitres del recinto en forma de circulo para
ser ocupados por las integrantes.
Materiales
Fotocopias de la reflexion: El elefante encadenado.
Tiempo: 15 minutos
¢En qué consiste la actividad?
1. Se leerd la reflexion “El elefante encadenado”.
2. Se brinda a cada participante una hoja con la re-
flexion. Posteriormente, se solicita una persona vo-
luntaria para leerla, en caso de no haber, una de las
moderadoras la lee.
3. Después de leer la reflexién, se analiza la importan-
cia de ejercer cambios en nuestras vidas y se pide -a

las participantes- que digan su opinion al respecto si
asi lo desean.



Actividad 2.
¢ Qué entendemos por violencia?

Objetivo: Informar a las mujeres acerca de la amplitud del
tema de violencia

Conceptos clave: Violencia fisica, violencia psicolégica y

violencia sexual

Materiales

Cartulinas o papel periédico

Tiempo: 15 minutos

¢En qué consiste la actividad?
1. Anotar, previamente en un papel periédico, los ti-
pos de violencia que existen explicando en qué consis-
te cada una de ellas.
2. Durante esta actividad, una moderadora expo-
ne acerca del concepto de violencia y sus diversas

manifestaciones.

3. Puede ir anotando -en la pizarra- las ideas clave de
la exposicion o llevar material de apoyo.

4. Al finalizar la exposicion, indaga si hay dudas o co-
mentarios por parte de las participantes.

Actividad 3.
Una historia de violencia

Objetivo: Identificar las redes sociales, a las cuales puede
acudir la persona en caso de ser victima de violencia.

Conceptos Clave: Red social, violencia

Materiales

e Marcador
» Papel periédico

Tiempo: 45 minutos
¢En qué consiste la actividad?

1. De manera grupal, se crea la historia de una mujer
que es victima de violencia y luego se indica a quiénes
puede acudir para resolver esta situacion: comunidad,
familia, instituciones publicas.

2. Se acomoda a las participantes en circulo. Una de
ellas comienza a contar una historia que las demas
deberan continuar cuando les llegue su turno.

3. Se coloca una silueta de una mujer en la pizarra
para representar a la mujer de la historia; conforme
avanza el relato, la moderadora va anotando ideas
clave alrededor de la silueta.

Al final
La facilitadora levanta un listado de las principales redes

que existen en caso de vivir o conocer casos de violencia
en sus familias, barrios o lugares cercanos.
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Actividad 4.
Relajacidén
Objetivo: Propiciar un ambiente para cerrar el tema de violencia.

Conceptos clave: Relajacion

Preparacion

En la sesién anterior, se debié pedir -a las participantes-
que trajeran ropa comoda.

Tiempo: 20 minutos
¢En qué consiste la actividad?

1. Se hace un breve ejercicio de relajacion, con el cual
se cerrara la sesion.

2. Se les pide a las participantes que se coloquen en
una posicién cémoda y que cierren sus 0jos.

3. La moderadora comienza a dar una serie de instruc-
ciones para la relajacion de las participantes.
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Actividad 5.
Podemos vivir sin violencia

Objetivo: Identificar las instituciones a las cuales se puede
acudir en casos de violencia.

Conceptos clave: violencia, soluciones, ayuda

Preparacion

Previo a la sesion, busque y prepare un mensaje positivo
en papel construccion.

Tiempo: 5 minutos
¢En qué consiste la actividad?
1. Reparta los mensajes positivos.
2. Los mensajes llevaran anotados -por la parte de

atrés- el numero telefénico de instituciones donde
ofrecen ayuda a mujeres en caso de violencia.
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Sesion 3:

¢ Codmo educar a nuestros hijos?




Sesion 3: ;Como educar a nuestros hijos?

Infroduccion

"Ser madres es la Unica profesién en la cual nos entregan pri-
mero el titulo y luego llevamos los cursos”. Esta frase sefala
cuan confusa puede ser -a veces- la forma coémo educar o
guiar a nuestros hijos pues sélo a través de ejercer la “profe-
sion” es como se aprende.

Durante esta sesion, se pretende aplicar los conocimientos
adquiridos sobre autoestima y de violencia en la educacion
de los hijos. Ademas, se daran algunas claves para hacerla
més efectiva y se explicard porqué es tan importante ensenar
disciplina en la familia.

¢ Qué haremos hoy?

Hoy tendremos tres actividades. Con la primera, se pretende
dar una pequefia explicacion acerca del concepto de discipli-
na y algunas ideas importantes de como abordarla. Luego,
nos distribuiremos en grupos para crear y dramatizar una
historia que nos ayude a poner en practica los conocimientos
recibidos a través de esta sesion y las anteriores. Finalmente,
tendremos una gratificante relajacion que nos permitira en-
trar en armonia con nosotras mismas.

Objetivo: Reconocer la importancia de la disciplina y algunos
métodos eficaces para llevarla a cabo.

' {COMO EDUCAR A NUESTROS HI1JOS?

Actividad 1:
;Qué sabemos de
disciplina?

Informar a las madres acerca de la 20
importancia de la disciptina y cdmo
se puede lograr en los hijos

> Cartulinas o papel

minutos periédico

> Marcadores

Actividad 2:

Poner en practica los conocimientos
aprendidos acerca de los temas de 40

.

Aprendamos a disciplinar autoestima y violencia e incorporarlos minutos

sin violencia a la forma de educar a nuestros hijos

Actividad 3: Concluir la sesion escribiendo un 20 > Fichas o papel de colores
Un mensaje positivo mensaje positivo para las participantes minutos

J

78



/Qué es disciplina?

La disciplina puede entenderse como el conjunto de re-
glas que permiten la convivencia en el hogar. No es casti-
go, sino una forma de ayudar a nuestros hijos a formarse
como individuos capaces de atenderse, de lograr cuanto
se y de sentirse seguros de lo que hacen y piensan.

La disciplina resulta muy importante, porque ayuda a
gue los nifos crezcan sin temor, aprendan qué se quiere
de ellos y establezcan las condiciones para relacionarse
mejor con los demas.

¢Por qué se deben establecer limites y reglas a los hijos?

Somos las gufas de nuestros hijos, ellos conocen el
mundo y sus reglas sociales a través de la informacién
que les brindamos.

Si no ponemos limites y reglas en casa, no comprende-
ran que la sociedad también sigue reglas; por lo tanto,
tendrédn muchos problemas cuando se enfrenten al am-
biente exterior.

Cuando ponemos limites y reglas, nuestros hijos apren-
den a guiar su conducta, a realizar lo que desean de la
manera mas adecuada y todo esto permite que desarro-
llen confianza en si mismos.

La disciplina conduce a una convivencia familiar adecua-
da: sin ésta, el hogar se vuelve un caos.

¢Como establecer las reglas?
Debe sefalar a su hijo la situacién problematica sobre la

cual se han de establecer normas: Evite calificar al nifio, solo
sefale el problema y expliquele claramente porqué lo hace.

Una vez planteada la situacion problematica, proporcione
alternativas para lograr lo que desea del nifo. Escuche la
opinion de su hijo, permitale expresarse y escuchelo: asi
fomentara el didlogo desde la infancia.

Deben quedar muy claras las consecuencias que traen
consigo una conducta no deseada. El castigo fisico no es
aprobado, recuerde que si educa con violencia estara for-
taleciendo también conductas violentas en el futuro de su
hijo. Las consecuencias se fijan sin afectar el respeto ni
la autoestima de su hijo ni la suya.

Usted debe ser firme con lo que ha dicho, sino perdera
credibilidad ante su hijo. Al actuar de acuerdo con la con-
secuencia, debe actuar firme pero con serenidad.

Materiales de la sesion

* Papel periédico
* Marcadores
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Actividad 1:
¢ Qué sabemos de disciplina?

Objetivo: Informar a las madres acerca de la importancia
de la disciplina y como se puede lograr en los hijos.

Conceptos clave: Disciplina

Preparacion

Antes de iniciar la actividad, prepare unos carteles donde haya
anotado las diferentes técnicas para mantener la disciplina.

Tiempo: 20 minutos

¢En qué consiste la actividad?
1. Para comenzar con esta actividad, es preferible que
las participantes estén sentadas en semicirculo: esto

permite una mayor interaccion con el grupo.

2. Luego, introduzca el tema al grupo, preguntando
qué es la disciplina, y como se lleva a cabo.

3. Las ideas, que las participantes brinden, se anotan en

la pizarra. Después, se dara una breve explicacion re-
lacionando lo dicho por ellas con los conceptos claves.
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Actividad 2:
Aprendamos a disciplinar sin violencia

Objetivo: Poner en préactica los conocimientos aprendidos
acerca de los temas de autoestima y violencia e incorpo-
rarlos a la forma de educar a nuestros hijos.

Conceptos clave: Disciplina, educaciéon de los nifos.

Preparacion

Marcadores de colores y laminas de papel periddico
Tiempo: 30 minutos

¢En qué consiste la actividad?

1. Se solicita a las participantes que formen tres gru-
pos con igual cantidad de muijeres.

2. A cada grupo, se le pide crear una historia relacio-
nada con un nifo rebelde, al cual ellas -como madres-
deben disciplinar y ayudar en su crecimiento personal.
Esta narracion se hara con base en algunas de las téc-
nicas antes dadas.

3. Se entregan marcadores y papel periédico a cada
grupo, se solicita que -de la manera mas creativa- pre-
senten el caso ante las demas companeras.

4. Cuando cada grupo haya terminado su explicacion,
se solicita el comentario de las demas: ;Qué les pare-
ci6? i Qué otras técnicas utilizarian?



Actividad 3:
Un mensaje positivo

Objetivo: Redactar un mensaje positivo que contaremos a
nuestros hijos al regresar a casa.

Conceptos clave: Disciplina, educaciéon de nifos.

Preparacion
Papel de colores y lapiceros
Tiempo: 15 minutos
¢En qué consiste la actividad?
1. Se pide -a las participantes- relajarse y cerrar los 0jos.

2. Posteriormente, se les solicita pensar en sus hijos,
lo que estos significan.

3. Luego, que piensen en un mensaje positivo que qui-
sieran heredar.

4. Finalmente, que abran los ojos, tomen el papel y
lapicero y anoten ese mensaje.

5. La facilitadora puede pedir que alguna, libremente,
lea el mensaje.

Lo pueden guardary lo leeradn a sus hijos, ya sea, al salir
del taller o al llegar a sus casas.

A manera de cierre

A través de este documento, se pueden trabajar temas de
salud importantes para las mujeres, sus familias e hijos.
Esta guia es una invitacion a explorar y conocer sobre la
posibilidad de llevar una vida sana y saludable por medio
de la alimentacién. Ademas del bienestar emocional, las
mujeres pueden lograr un nivel y estilo de vida que refle-
jen el bienestar integral; esto la conducira a vivir plena-
mente sus derechos.
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