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EL AUTOCUIDADO EN LA MUJER:
UN ACTO DE AMOR PROPIO

Por: Lic. Estefania Carrillo Morales

Se acerca el 8M 2025 pero, ;qué significa esta
fecha para las mujeres? Para unas puede no
significar mucho, pero para otras mujeres es
un momento de reflexion, de observar
actitudes, conductas, emociones que se
viven y eso puede llegar a ser desgastante.
Por eso mismo es crucial hablar del
autocuidado en la mujer en estas fechas.

Esta palabra puede generar distintas formas de definirla dependiendo
de la persona, pero en resumidas cuentas es el cuidado de uno o una
misma de una forma consciente y responsable a nivel fisico, emocional y
social. Para las mujeres, el autocuidado se convierte en una practica
esencial para mantener un equilibrio en medio de todas las
responsabilidades que enfrentan a diario. Ya sea como madres,
profesionales, hijas o compafieras, las mujeres tienden a poner las
necesidades de los demas antes que las propias, lo que puede llevar a
una sobrecarga, generar agotamiento fisico y emocional.

Uno de los propdsitos del autocuidado es prevenir enfermedades de
cualquier indole, y en caso que lleguen, poder afrontarlas de una forma
saludable. El autocuidado no debe ser visto como un lujo, sino como
una necesidad vital. Cuando podemos conectar con nuestro cuerpo,
revisar sus necesidades como el comer, el realizar actividad fisica y el
descanso, repercutira de manera positiva en nuestra vida. Nuestra salud
emocional también es relevante, esto implica gestionar el estrés, buscar
formas de desahogo, relajacion y desconexion. Por otra parte,
establecer limites con las personas que convivimos es crucial; es valido
decir NO. Cultivar una red de apoyo y rodearnos de personas seguras,
también es otra forma de autocuidado.
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Seamos cuidadosas con el trato al mismo cuerpo, al respetar sus
formas, colores y texturas. Es una gran aventura poder sumergirnos a

observar qué sucede en nuestro mundo
interno, desde la curiosidad ysin juicio. Si se
siente muy dificil llevarlo a cabo por tu
cuenta, puedes acudir a psicoterapia, y si eso
se siente todavia complicado, acércate a tus
personas de confianza para ser sostenida.

Recordemos que el autocuidado y el amor
propio son otras formas de resistencia.

CLUB DE LECTURA

Este mes en nuestro Club de Lectura LIBRO DEL MES
exploramos A Sangre Fria, la iconica novela de

- —~
Truman Capote que revolucioné el periodismo [
narrativo. Nos sumergimos en la historia del i

crimen que marcé a la pequefia comunidad de s fria
Holcomb, Kansas, y debatimos sobre la ética, la
justicia y la psicologia de los asesinos.

Calificacion '\
N
del club A
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I Estructura y estilo narrativo

Uno de los aspectos que mas valoramos del libro fue la manera en que
Capote estructuré la historia, desarrolldandola con un enfoque
meticuloso y detallado. Su proceso de investigacién exhaustivo: pasé
aflos recabando informacién y esperando el fallo del juicio para asegurar
que su relato fuera lo mas preciso posible. Su estilo periodistico
construye una narrativa envolvente que mantiene la intriga.

También reflexionamos sobre el cambio de género con respecto a
nuestra lectura anterior, Rayuela de Julio Cortazar. Pasamos de una
novela de ficcion experimental a una novela de no ficcién o periodistica,
lo que represent6 un giro significativo en nuestra experiencia de lectura.

I La figura de Truman Capote

Comentamos acerca de la personalidad del autor, un personaje
excéntrico dentro del ambiente artistico y literario. Su relacién con
Harper Lee, autora de Matar a un ruisefior fue un punto interesante en
la discusidn, ya que ella lo acompafié en la recopilacion de informacion
en Holcomb. Esto nos motivo a elegir su libro como

nuestra préxima lectura.

Otro tema de debate fue la frustracion de Capote
al no recibir el Premio Pulitzer. Algunos
comentaron que el problema radico

en que este reconocimiento se otorga a
investigaciones periodisticas y no a

novelas, por lo que al presentarla como

una novela, quedo fuera de la categoria.
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I El caso real y su representacion en el libro

Un aspecto que nos generd debate fue la forma en que Capote
construyo la historia para generar empatia con los criminales, lo que
resultd controversial. Analizamos el movil de los asesinatos y la
investigacion criminal, destacando aspectos clave como:

La desaparicion de los cheques del sefior Clutter y el hecho de que
esta pista no fuera relevante hasta el final del caso.

La discrepancia en el numero de disparos y victimas, lo que genero
especulaciones dentro de la historia.

La presencia de un trabajador en la finca que no se percaté de los
asesinatos.

El desarrollo del juicio, los recursos de apelacion y la prolongacion
del proceso legal durante seis afios hasta la ejecucion de los
asesinos.

También analizamos la psicologia de los criminales, resaltando las
diferencias entre Dick y Perry:

Dick fue descrito como impulsivo, menos inteligente
y con menor capacidad de planificacion.

personalidad mas reflexiva y
sofladora. Mostré un gran
interés en cuestiones legales 'y
estudio sobre jurisdiccion para
retrasar su condena mediante
apelaciones.

F -

7 4 Perry, en contraste, tenia una
.'..--'-

7

HICKOCK
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I El debate sobre la pena de muerte

Otro de los temas de nuestra discusion fue la pena de muerte, tanto en
la novela como en el mundo real. Comparando distintos enfoques sobre
la justicia y la ética de la ejecucion, abordamos varios puntos:

» Giordano Bruno hablaba del papel de los verdugos en la Inquisicién
y de cdmo estos necesitaban “limpiar su conciencia” a través de
confesiones.

e Tomas Moro también reflexiond sobre la aplicacion de la pena de
muerte en distintos sistemas judiciales.

e Discutimos la diferencia entre lo legal y lo justo, poniendo como
ejemplo el desalojo de familias que no pueden pagar la renta: es
legal, pero ;es justo?

También comparamos este tema con el sistema penal en México, donde
la pena de muerte no existe y la sancién maxima es la privacion de la
libertad. Reflexionamos sobre cdmo, en paises donde la pena capital es
legal, su aplicacion no genera el mismo debate moral, ya que se rige por
la ley del pais.

I Reflexiones Finales

Concluimos que A Sangre Fria no solo ofrece una reconstruccion
detallada del crimen, sino que nos invita a reflexionar sobre la justicia, la
moral y la psicologia de los criminales. También discutimos como la
literatura suele estar atravesada por temas psicologicos, a diferencia de
otras disciplinas como la nutricién, que tienen menos representacion en
la ficcidbn. Reafirmamos que, sin importar el género desde el que se
aborde una historia, la literatura siempre explorara la conducta humana,
haciendo de la psicologia un elemento esencial en muchas novelas.
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ARTICULO DEL MES / PSICOTRAUI\/IATQLOGI’A ;
GASLIGHTING Y MANIPULACION PSICOLOGICA:

EFECTOS EN LA AUTOESTIMA FEMENINA

Por: Dtte. Lizette Salcedo Gonzélez

Imagina que una mujer comienza a
cuestionar su percepcion de la realidad.
Cada intento de comunicar sus emociones
o algun malestar es recibido con frases
como “estas exagerando”, “eso nunca
paso”, “estas loca” o “si de verdad me
quisieras harias lo que te pido”. El objetivo
de estas frases es confundir a la persona
al grado de manipulacién, descalificacion
y asi poder ganar control y poder en la
relacion. A esto, se le llama Gaslighting.

El gaslighting, junto con otras estrategias de manipulacion, tiene
efectos devastadores en la autoestima femenina. Se infiltra en
relaciones de pareja, dinamicas familiares, ambientes laborales y
hasta en discursos sociales que refuerzan la idea de que las mujeres
son “demasiado sensibles” o “emocionalmente inestables”.

I La erosion silenciosa de la autoestima

La autoestima se construye a partir de la confianza en nuestra propia
percepcién y juicio. Cuando alguien constantemente invalida
nuestras emociones y recuerdos, comenzamos a dudar de nuestra
capacidad para interpretar el mundo. Con el tiempo, esto se traduce
en una sensacion de inseguridad crénica, miedo a tomar decisionesy
una dependencia emocional hacia quien ejerce la manipulacion.
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Las victimas de gaslighting suelen experimentar ansiedad, depresién
y sentimientos de inutilidad. Se les convence de que cualquier
problema en la relacién es su culpa, lo que refuerza un ciclo de
autoacusacion y sumision. En muchos casos, incluso después de salir
de la relacién, las secuelas emocionales persisten, afectando la
manera en que se relacionan con los demas y consigo mismas.

I El papel del género en la manipulacion psicolégica

Si bien el gaslighting puede afectar a cualquier persona, las mujeres
son particularmente vulnerables debido a siglos de discursos que las
han colocado en un papel de sumision y docilidad. La cultura
patriarcal ha normalizado que sus emociones sean vistas como
exageradas, y esto facilita que la manipulacion psicolégica pase
desapercibida.

En contextos laborales, por
ejemplo, a muchas mujeres
se les hace sentir que sus
ideas no son lo
suficientemente validas o
qgue sus logros son fruto de
la suerte y no de su
capacidad. En relaciones de
pareja, el gaslighting se
mezcla con dindmicas de
control y abuso emocional,
convirtiéndose en  una
forma de violencia
silenciosa pero
profundamente dafina.

9 SCHOLAE PSYCHOLOGY NEWS & INSIGHTS




I ¢Como romper el ciclo?

El primer paso para combatir el gaslighting es identificarlo. Si una
mujer siente que constantemente duda de si misma o que sus
emociones son invalidadas, es fundamental preguntarse: ;Mis
pensamientos y sentimientos son realmente irracionales o alguien me
ha hecho creer que lo son?

Buscar apoyo es clave. Hablar con personas de confianza, acudir a
terapia e informarse sobre estas dinamicas ayuda a recuperar la
claridad mental y fortalecer la autoestima. Asimismo, fomentar
espacios donde las mujeres sean escuchadas y validadas es una
estrategia poderosa para contrarrestar el impacto del gaslighting en la
sociedad.

Recuperar la autoestima tras la manipulacibn no es un proceso
inmediato, pero es posible. Reconocer el propio valor, reafirmar la
confianza en la propia percepcidon y rodearse de personas que
refuercen una imagen positiva de si mismas son pasos esenciales.

PAGINAS DONDE PUEDES

INFORMARTE Y PEDIR AYUDA

SAMHSA https://www.samhsa.gov/

Substance Abuse and Mental Health
Services Administration

- L]
Codigo
- % Violeta
NATIONAL Espafiol.thehotline.org
MOTLINE - https://secretariadeseguridad

Jalisco.gob.mx

O
d][]@ https://difjalisco.gob.mx
«Me
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NEUROBIOLOGIA DEL CUIDADO: EL PAPEL DEL
CEREBRO FEMENINO EN LA EMPATIA Y LA
CONEXION SOCIAL

Por: Fernanda Bustos Espinosa. Neuropsicéloga

iEl ser humano ha garantizado su
supervivencia a través de la socializacion!
Desde una perspectiva evolutiva, la
permanencia de la especie no ha
dependido unicamente de la fuerza o la
destreza individual, sino de la capacidad
de crear vinculos, cuidar a otros y
colaborar dentro de un grupo. En este
contexto, el cuidado ha sido una pieza
clave en la preservacion de la humanidad,
particularmente en las mujeres, quienes han desempenado un papel

fundamental en la crianza y la construccion de redes afectivas.

Mas alla de la influencia sociocultural, la ciencia ha demostrado que el
cerebro tiene un papel crucial en la tendencia al cuidado y la conexién
social. La neurobiologia ha evidenciado que ciertas estructuras y
neurotransmisores estan directamente involucrados en la empatia, la
percepcion de las emociones ajenas y el bienestar derivado del acto de
cuidar. Pero, ¢realmente el cerebro femenino tiene una mayor
predisposicion a la conexion emocional y la empatia?

El proceso de vinculacion y cuidado involucra una serie de estructuras
cerebrales y mecanismos neuroquimicos que facilitan la interaccién
social y la empatia. Uno de los principales agentes en este proceso es la
oxitocina, conocida como la hormona del apego. Su papel es clave en la
formacién de vinculos afectivos y en la generacioén de confianza en las
relaciones interpersonales. Se libera en grandes cantidades durante el
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parto, la lactancia y el contacto fisico, promoviendo la cercania
emocional y fortaleciendo los lazos entre individuos. Investigaciones han
demostrado que las mujeres presentan niveles mas elevados de
oxitocina en comparacién con los hombres, lo que podria explicar su
mayor predisposicion a la conexion social y a la empatia (Gonzalez &
Mora, 2020).

Otros neurotransmisores fundamentales en la experiencia del cuidado
son la dopamina y la serotonina, ambos relacionados con la
recompensa y el bienestar emocional. La dopamina refuerza la
sensacion de gratificacion que se experimenta al cuidar de otros,
proporcionando un refuerzo positivo a las interacciones afectivas. Por
su parte, la serotonina contribuye a la estabilidad emocional y a la
regulacion del estado de animo, promoviendo la sensaciéon de calmay
satisfaccidon en las relaciones interpersonales.

Ademas de estos mecanismos neuroquimicos, se ha identificado que el
cerebro femenino presenta una mayor conectividad entre ambos
hemisferios, o que facilita la integracién de la informacion emocional y
cognitiva. Este patron de interconexion permite que las mujeres
procesen de manera simultanea tanto la informacién racional como la
emocional, favoreciendo una respuesta mas holistica y empatica en las
interacciones sociales. En contraste, el
masculino tiende a desarrollar
conexiones mas especializadas dentro
de cada hemisferio, lo que optimiza el
procesamiento logico y analitico. Esta
diferencia en la conectividad cerebral
no implica una superioridad de un
sistema sobre otro, sino una
especializacion funcional que
responde a distintos  desafios
adaptativos a lo largo de la evolucion.
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Estas diferencias en la conectividad podrian explicar por qué las mujeres
suelen mostrar una mayor capacidad para interpretar sefales
emocionales, responder empadticamente vy gestionar relaciones
interpersonales con un enfoque mas holistico. No obstante, esto no
implica una superioridad de un cerebro sobre otro, sino simplemente
una especializaciéon funcional que responde a distintos desafios
adaptativos a lo largo de la evolucion.

En el contexto del cuidado, esta mayor
interconexion entre hemisferios facilita que las
mujeres perciban de manera mas profunda las
emociones ajenas y respondan a ellas con mayor
sensibilidad.  Sin  embargo, esta  misma
predisposicion puede generar una sobrecarga
emocional, especialmente cuando el acto de cuidar
se convierte en una responsabilidad constante sin
un equilibrio adecuado con el autocuidado.

Comprender la neurobiologia del cuidado nos invita a reflexionar sobre
la importancia de establecer limites saludables y promover el
autocuidado como parte fundamental del bienestar emocional. Cuidar
es un acto esencial en la vida, pero también es necesario aprender a
cuidar de uno mismo.

En un mundo que exige constantemente la entrega emocional de las
mujeres, reconocer la necesidad del autocuidado no solo fortalece la
empatia, sino que también previene el agotamiento y promueve una
conexién mas saludable con los demas. Al final del dia, el cerebro no
solo esta disefiado para cuidar de otros, sino también para cuidar de si
mismo.

I Referencias

Gonzalez, A., y Mora, R. (2020). Neurobiologia del apego y su relacién con la empatia en el ser humano. Revista
de Psicologia y Neurociencia, 35(2), 112-128.
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iSIN REGLAS!
HABLEMOS SOBRE MENOPAUSIA

Por: Dra. Liliana Magallanes Reyes

Sorano de Efeso (98-138 d.C.), médico
griego, describi6 en “Gynaikeia”, su
texto sobre obstetricia y enfermedades
de la mujer, lo siguiente: “...La falta de la
menstruacion, a la que no esta
acostumbrada la mujer, aunque no
ocurra en forma subita, puede originar
algo similar a una enfermedad no
familiar...".

Acorde a la Organizacion Mundial de la Salud (OMS), la menopausia
viene marcada por el fin de la menstruacion, que a su vez se debe a la
pérdida de la funcion folicular de los ovarios, lo que significa que los
ovarios dejan de liberar 6vulos para que sean fecundados, y lo habitual
en todo el mundo, aunque pudiese haber variaciones, es que las
mujeres experimenten la menopausia natural entre los 45 y los 55 afios;
en México se ha visto que en promedio aparece a los 48 afios.

Se considera que la menopausia se produce tras 12 meses consecutivos
sin menstruacion, siempre y cuando el final de la menstruacion no se
deba a ninguna otra causa fisiolégica o patoldgica evidente ni a una
intervencién clinica.

A los signos y sintomas que se presentan en esta transicion se les
denomina Sindrome Climatérico (“Climaterio” del griego climater, que
significa «peldafios o escalones») y los mas caracteristicos son los
siguientes:
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 Enfermedad Cadiovascular: Aumento en niveles de colesterol LDL
(malo) y descenso en niveles de colesterol HDL (bueno).

e Cambios en el Peso: Aumento del mismo con acumulo de grasa en
la zona abdominal.

o Osteoporosis: Desmineralizacion dsea

e Bochornos: Sensacién de sofocos

e Sintomas Genitourinarios: Sequedad y comezon vaginal, dolor al
mantener relaciones sexuales, ardor al orinar, urgencia e
incontinencia urinaria.

 Manifestaciones Psicolégicas: Los niveles de serotonina (“Ia
hormona de la felicidad”) disminuyen en la menopausia y la
disminucion de este neurotransmisor se asocia con cambios en el
estado de animo, labilidad emocional, alteracién del ciclo suefio-
vigilia y disminucion de la libido.

Y aunque si bien es cierto que si el
descenso en la produccién de
estrégenos produce esta
sintomatologia, entonces el
tratamiento seria la terapia de
reemplazo hormonal, considerando
siempre la sintomatologia de la
paciente 'y el riesgo-beneficio,
esperando mejorar su calidad de vida,
es imprescindible  realizar una
evaluacion integral y realizar ademas,
modificaciones en el estilo de vida.

Dentro de estos cambios, se debera
hacer énfasis en las siguientes
medidas:
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Vigilar el consumo de grasas.

e Limitar el consumo de grasas saturadas (grasas malas) que vamos a
encontrar en alimentos fritos, empanizados, mantequilla, embutidos,
quesos grasos y bolleria

o Asegurar la ingesta de grasas saludables como la que encontramos
en el aceite de oliva, aguacate, pescados y frutos secos, ya que estas
ademds tienen un importante efecto antiiflamatorio.

e Tu médico y/o nutricionista te indicard si ademas de tu alimentacion,
seria ideal para ti la suplementacién con Omega-3.

2 Limitar el consumo de azUcares refinados.

Asegurar una adecuada ingesta de agua (que para la pobacién

3 promedio seria de 35ml/kg de peso) y por lo menos 30g de fibra al
dia, asi como un adecuado aporte de proteina magra y alimentos de
origen vegetal como frutas, verduras y legumbres.

4 Consumir una adecuada cantidad de calcio y vitamina D (la cual
permite la correcta absorcion del calcio)
e La mejor fuente de ambos micronutrientes son los lacteos como
leche, yoghurt y quesos bajos en grasa
e Otras fuentes pueden ser el pescado, las espinacas y los frutos secos
como las almendras o avellanas.
e Tu médico y/o nutricionista serd quien indique, basado en estudios, si
requieres suplementacion de estos micronutrientes extra al aporte ya
encontrado en tus alimentos.

6 Mas alla del peso, sera importante vigilar y cuidar tu composiciéon
corporal, asegurando porcentajes saludables de grasa y musculo.

Realizar ejercicio
(D e Importante alcanzar por lo menos 150-200 minutos de actividad
fisica a la semana, dando prioridad a ejercicios de fuerza.
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7 Evitar el alcohol y el tabaco.

I ¢Has escuchado hablar de los fitoestrégenos?

Se trata de sustancias de estructura similar a los estrégenos humanos
gue se comportan de forma parecida a estas hormonas y se encuentran
presentes en los vegetales. Las isoflavonas constituyen la familia de
fitoestrogenos mas numerosa y estudiada y aunque estos se encuentran
en todas las legumbres, la fuente mas abundante es la semilla de soja y
algunos de sus derivados como la harina, el tofu y el miso. También los
puedes encontrar en cereales integrales, brocoli, coliflor, remolacha,
alcachofas, frutos oleaginosos (lino, cacahuetes, sésamo, nueces),
arandanos y uvas.

Potenciar el consumo de estos alimentos asi como llevar a cabo las
medidas antes descritas, podria impactar de manera positiva en los
sintomas climatéricos como son los bochornos, la aparicion de
osteoporosis asi como a cuidar tu salud cardiovascular.

THES..BRAIN
WELLNESS STORE
CONOCE NUESTROS PRODUCTOS
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FORMACION EN ACCION
INICIO DEL DIPLOMADO:
MODULO 1 - INTERVENCION EN CRISIS Y ENLACE

Durante el mes de febrero, se llevo a

cabo el Médulo 1 del Diplomado en

Intervencion en Crisis y Psicoterapia

Breve de Emergencia, titulado —

“Intervencion en Crisis y Enlace”. La [— THE BRAIN
sesion fue impartida por la Dtte. VNS
Lizette Salcedo, psicotraumatologa y

miembro fundador de Scholae

Psychology, quien compartié su

experiencia y conocimientos sobre el

abordaje inicial en crisis, la

importancia del primer contacto con

el paciente y las estrategias clave

para el enlace terapéutico.

En esta generacidn, recibimos a un grupo entusiasta de 14 alumnos,
compuesto por estudiantes de psicologia, psicélogos egresados,
meédicos y psiquiatras, quienes mostraron gran interés en fortalecer sus
herramientas para la atencién en situaciones de emergencia psicolégica.
La jornada estuvo marcada por una dinamica de aprendizaje activa, en la
que los participantes pudieron reflexionar y aplicar los conceptos
trabajados.

Con este primer modulo, damos inicio a una nueva generacion de
profesionales en formacién, comprometidos con la atenciéon oportuna
en crisis. jEsperamos con entusiasmo los préximos encuentros!
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JORNADA

INTERNACIONAL DE

TRAUMA PSICOLOGICO Y

PSIQUIATRIA 2025

27 y 28 de junio
2025
Hilton Guadalajara Midtown

Nos complace anunciar que
formaremos parte de la
Jornada Internacional de
Trauma Psicolégico y
Psiquiatria 2025, donde
nuestra Directora Ejecutiva, la
psicotraumatologa Lizette
Salcedo Gonzalez, participara
en un panel abordando Ia
importancia de la intervencién
en crisis en la prevencién del
trauma psicolégico.

Los invitamos a inscribirse y ser
parte de este espacio de
aprendizaje e intercambio
profesional. {No se lo pierdan!

Inscripciones en:
https://www.traumaypsiquiatria.org

PROXIMOS

EVENTOS
ACADEMICOS

Asiste a nuestro curso:
Capacitate en el manejo
de malas noticias desde la
intervencion en crsis

SEROLAL HYEROLOOY

INTERVENCION Y
ESTRATEGIAS PARA LAS
MALAS NOTICIAS Y
ELABORACION DEL DUELO
PRESENCIAL

o
9:00 a sdbado 22
13:00 hrs marzo 2025

INSCRIPCIONES
3323709878

@ Aw. Tonantzin 1151, Jardines del Bosque, 44520 Guadalajara, Jal.
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CONTACTANOS
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Para la Salud Mental...
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Direccion
Avenida Tonantzin 1151, Jardines del Bosque, Gdl|, Jal.
Whatsapp
3323709878
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A @scholaepsychology

SCHOLAE PSYCHOLOGY

Educacién y prevencidén en salud mental

| www )
!\1 v'!k

Pagina web

www.scholaepsychology.com
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