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Descripcion:

Este REA contempla que toda mujer que necesite expresar las emociones que le
atosigan o conflictuan su cotidianidad, puedan con estos cinco pasos iniciar el proceso
de reconocimiento de cuales son y como trabajarlos en su dia a dia. Sin importar clase
social, religion y/o expresion sexual, asi como nivel educativo. Partiendo de ello, también
la herramienta esta disefiada para aquellas personas que ofrezcan sus servicios como
facilitadoras en Centros Comunitarios, asi como albergues, casas de refugio para las
Mujeres, instituciones publicas y privadas. La guia muestra un lenguaje sencillo, y
especifico, donde la ejecucion de las actividades que en cada paso se presentan sea
realizada con recursos que tengan a la mano. Ya que se evita que las usuarias y
facilitadoras perciban que: Los Cinco Pasos sean un proceso de terapia o taller el cual
puede sugerirse en cualesquier momento de los pasos en caso de que asi lo decida la
persona.

Objetivo: Consiste en una guia didactica de reconocimiento y aprendizaje a través de la
que las mujeres en cinco pasos, puedan narran las emociones que les atosigan el Ser,
enferman el cuerpo y conflictian la mente.

Publico: Todas las mujeres que buscan identificar sus emociones y deseen expresarlas.

Participantes:

Yessica Sujey Morales Garcia

Dora Elena Delgado Barraza

Luis Alberto Paredes Flores

Maria de los Angeles Lucero Bringas
Angelica Calderon Ordonez

Irma Leticia Ontiveros Moreno
Andrea Soledad Gonzalez Vera
Gabriela Tovar Sanchez
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Logotipo: Elaborado por Y. Sujey Morales Garcia 20/01/2022
Introduccion

La necesidad expresiva emocional a través de la narrativa anecdoética implica un proceso
de deconstruccién de mi yo para lograr mi interpretacién de mis estados emocionales
conscientes de nuestros pensamientos y sentimientos, mismos que me permiten analizar
las acciones que inciden en mis emociones, cuestionan los hechos y resuelve mis propias
preguntas encontrando soluciones y caminos sin frenos de nuestro juicio,
moral, vergienza, incluso de nuestra propia légica que vulnera nuestra vida.

En efecto las emociones remueven nuestro andamiaje de convicciones 0 prejuicios, nos
revelan el arte de narrar que nos permite explorar nuestros misterios y secretos
encapsulados en estratos de vida vedados al conocimiento racional.

Hoy decidi reaprender a mirar mis emociones.



Paso 1: Reconocer larelacion con mi cuerpo, mi sexualidad, mi entorno, mi familia,
mi entorno laboral.

Sesion 1: ¢ Quién Soy?

Objetivo:  Reconocer la relacion con mi cuerpo, mi sexualidad, mi entorno, mi
familia, mi entorno laboral.

Paso 2: Superar los limites del estado presente, liberarse de los vinculos de la
situacién actual, intentar modificar, se trata de leer las cosas desde una perspectiva

diferente.

Sesién 2: Iniciar a soltar

Objetivo: Reconocer situaciones que nos estén afectando

Paso 3: Resolver problemas en ese sentido siempre plantear otra vision de los
hechos, cada solucién es un cambio, si los medios que tengo son insuficientes,
inventar otros. Requerimientos para su desarrollo; Ambiente relajado y amistoso,
grupos reducidos, poniendo en comun la narrativa creada por cada uno de ellos.

Sesion 3: Confiar en mis emociones

Objetivo: Reconocer emociones que nos han ayudado a afrontar situaciones dificiles

y asi también que podrian aportar a mejorar mi situacién actual.




Paso 4: Agradecer por lo que soy

Sesion 4: Agradecer por lo que soy

Objetivo: Identificar cuales son algunos momentos de mi vida en donde he logrado
superar adversidades, como lo he logrado y qué aprendizajes he obtenido de esas

experiencias.

Sesion 5: Reconocer para expresar

Objetivo: Realizar una narrativa anecdaotica que permita comunicar las emociones que

se han vivido en torno a una situacion especifica.
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