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L.- Datos.

1.- Nombre. CATERINA PAZ /TOBAR PALyI/A.

2.-Rut. ¥

3.- N2 Decreto. Alcaldicio: v Imputacién: { Centro de Costos:

1283 / 215.21.04.004.(&( 250422

4.- Direccién ala | DIRECCION DE DESARROLLO COMUNITARIO -
que pertenece. MUJERES JEFAS DE HOGAR

IL.- Funcién segiin lo que indica el contrato de prestacion de servicios.

4 /
Contar con una monitora que apoye la ejecucién y desarrollo de taller Empod:?fm'entp emenino
correspondiente a Programa Mujeres Jefas de Hogar 2025

Realizar difusi6n de talleres’ p

Realizar proceso de inscripcién / /

Realizar taller de Empoderamiento Femenino

Realizar presentacion en certificaciones Programa Mujeres Jefas de Hogar

I11.- Descripcién de las funciones realizadas.

Se realiza taller de Empoderamiento Femenino mes de mayo 2025

Primera clase J

¢Qué significa el autocuidado parz}){?

Al llegar a la sala ubiqué las mesas‘en forma de un mirando hacia la pizarra, dejé en cada puesto un
lapiz pasta azul, las hojas de bitdcora de aprendizaje con su respectiva portada de empoderamiento
femenino, 3 post it, hoja en blanco, y una tarjeta de afirmaciones positivas de ocho Fortuna.

La hoja de las firmas se dejo en los puestos con el fin de qué cuando llegaran pudiesen firmar las
listas, correspondientes a la primera ?z;n de mayo.

En la medida que iban llegando las alumnas cada una se va ubicando en su respectivo puesto y les
iba poniendo aceite esencial 31 hierbas de Just en las mufiecas. Realizamos tres respiraciones
conscientes y luego de eso a cada una le indiqué que pusieran sus pies apoyados en el suelo, la
espalda apoyada en el respaldo, las palmas de las manos ubicadas en las piernas mirando hacia el
cielo, cierre de los ojitos y empezamos la r;gditacién para poder centrar la mente, el cuerpo y el
espiritu en el presente. Al final de la meditacion frotamos las manos y se intencion el paso de ellas
por todo el cuerpo sacando la flojera, la incomodidad, el malestar para asi poder empezar.

Finalice esta parte con una bruma de agua de Rosa en cada una de las de las caritas de las alumnas.
Inicio

Comenzamos el taller con la pregunta ;Qué significa el AJr{ocuidado para mi?. Desde ahi nacieron
distintas aristas, distintas visiones,las cuales fuimos conversando para poder llegar a un mismo
significado y con esto poder partir la dinamica.

Una de las conversaciones importantes que se dio, fue que el evadir algin sentimiento, emocién o
situacién que no nos cause comodidad, no nos lleva al autgcuidado, ya que en algiin momento esa
emocidn, ese sentimiento aflorara y no de la mejor forma, ya sea en una enfermedad, malestar,
pensamientos rumiantes. Con esto pudimos observar que mantener una buena gestion de las
emociones en un momento preciso nos ayuda a poder llevar de mejor forma ese momento, sin
embargo, esto no sera préspero, si logramos gestionar la eZiocién mas no sacarla, liberarla desde un
lugar saludable, sano, permitira que nuestro cuerpo y nueStra mente se sientan mejor.

Fuimos nombrando también varias situaciones que nos llevan al autocuidado o como nosotros
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podemos hacer que el autocuidado esté presente en nuestro dia a dia.

Desarrollo

Para ahondar atin mas en que es el autocuidado comenzamos la siguiente dinamica. En una hoja
amarilla que les repartf a cada alumna, ellas tenian que dibujar una linea de tiempo la cual estaba
separada por los siguientes tramos, de 0 a 20 afios, de 20 afios-a 30 afios, y de 30 afios a 50 afios. En
cada tramo las alumnas debian poner cudl habian sido loslaﬁicuidados que habfan aplicado en los
tramos mencionados de su vida. Podian hacer un listado o escribirlos de forma libre, la idea de
entregar una hoja en blanco es que ellas puedan crear desde lo que sienten su linea de tiempo en
este caso del autocuidado.

Se le dio un tiempo para que pudiesen ahondar en lo que habian vivido, entremedio también se les
dio ejemplos para poder ayudar a algunas, habfan alumnas que les costé mas conectar con su
pasado por lo tanto se les da la posibilidad de sélo dibujar, la idea con esto es que en la medida en
que el lapiz crea cualquier cosa en la hoja la mente comienza a despejarse y asi conectan con lo que
realmente tienen que llevar al papel. Todas lograron hacer su linea de tiempo de autocuidado. Con
esta parte de la dindmica afloraron muchos temas que habian olvidado, tanto recuerdos buenos
como malos. Algunas de ellas lograron poder ver el recuerdo malo y transformaron en aprendizaje y
luego de eso identificaron cual fue su autocuidado dentro de esa situ}égn.

Al finalizar esta parte, continuamos haciendo grupo de tres personds con el fin de que entre ellas se
compartieran esta linea de tiempo de autocuidado, reflexionaran y escucharan a sus compafieras .
Una vez finalizado este tiempo, abrimos la conversacién a todo el grupo. Conversamos sobre cual
fue su primer pensamiento cuando se les pidi6 conectar con el autocuidado, muchas indicaron que
sus primeros pensamientos siempre eran malos y que logran hacer el cambio a un pensamiento
positivo después de haber pensado en el negativo. Con esto se les reforzé que si viene el
pensamiento negativo era el primero en aparecer, hoy ellas con lo aprendido ha logrado Que esos
pensamientos negativos tengan otra perspectiva y que pasen a ser pensamientos que les permite
crecer, avanzar, y sentirse escuchada por ellas mismas.

También se pudo observar, que muchas estaban orgullosas de visualizar su pasado por medio del
autocuidado, viendo que en algiin momento igual lo habian hecho y hoy estzﬁa:n mads conscientes de
buscar esos espacios donde pudiesen vivir el auto cuidado de manera mas plena.

Cierre Concluimos el Taller observando todo lo que habian realizado durante los afios ya
nombrados, reforzando la importancia de tener espacios de autocuidado y de ser conscientes que el
trabajar en uno mismo es uno de los trabajos mas poderosos que podemos hacer, que nos traera
alegrias y también tristezas, sin embargo, estas tristezas pudiesen ser vistas desde otra/perspectiva.

Se realiza taller de Empoderamiento Femenino

Segunda Clase

Iniciamos la sesién conectando con la respiracion consciente, en cada una de las mufiecas de las
alumnas les puse aceite esencial de la banda limén y melisa. Intencionamos la respiracion a tomar
conexion con nuestro cuerpo, traer nuestra mente y presencia al presente, soltar liberar cualquier
tipo de incomodidad molestia o pensamiento rumiante por medio de la exhalacién. Buscamos por
medio de esta respiracién consciente conectar con algiin momento o situacién que nos haya llevado
a sentirnos vulnerables. Frotamos las manos dandonos calor entre las palmas y desde/ahi desde la
cabeza hacia los pies, las pasamos por el cuerpo para poder soltar y conectar con el presente .
Luego de eso acd una de las alumnas les puse bruma de agua de Rosa en sus caritas, con el fin de
poder despertar y conectar atin mas con el presente.

Hablamos sobre puntos a recordar dentro de las sesiones y enfatizamos en que ya era la peniltima
sesion de los tres meses de empoderamiento femenino.

Desarrollo

Al comenzar a trabajar la vulnerabilidad desde el autocuidado, hice que se realizaran las siguientes
preguntas, en relacion a lo que habian pensado en la meditacién.;Qué senti?;Qué necesﬁ}aﬁiﬂ en ese
momento?;Qué me hubiese dicho si me abrazaba desde el autocuidado?

Nos dimos unos minutos para poder contestar esas preguntas y luego de eso reuni en grupo de tres
a las alumnas, para que pudiesen conversar entre ellas sobre las respuestas a las cuales habfan
llegado. Algunas de ellas no llegaron a la situacién de vulnerabilidad y tampoco pudieron gontestar
las preguntas, sin embargo, al poder hablar con sus compafieras escuchar las vivencias de las otras,
pudieron recordar de qué trata y que se siente al sentirse vulnerable. ;

Otro ejercicio que realizamos fue que al finalizar el compartir las respuestas de las preguntas
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mencionadas anteriormente. En la pizarra escribi la palabra “vulnerabilidad” les indiqué que tenian
que conectar con las creencias limitantes y de acuerdo a ello buscar una palabra para cada letra que
compone “vulnerabilidad”. Con todas las alumnas aviva vos comenzamos a buscar las palabras
relacionadas con creencias limitantes para cada letra, llegamos a lo siguiente:V de vergiienzaU de
urgencia (salir de ese estado vulnerable)L limites no sanosN de negatividadE de Z;?a/rR de rabia por
sentirme asfA de angustiaB bloqueo emocionall de iraL de lastimal de irritabilidad D de dolorA de
ansiedadD de dudar sobre mi

Cuando terminamos esta parte, observamos todas las creencias que nos limitaban cada vez que nos
sentfamos vulnerable. Para hacer el cambio y poder resignificar esta palabra desde otro observador,
seguimos con frases que refuerzan el empoderamiento y autocuidado en la vulnerabilidad, estas
decfan lo siguiente :- “Ser vulnerable no me hace débil, me hace real cuidarme es honrar mi
verdad.”- “En mi vulnerabilidad descubro lo que necesito y elegirme es el mayor gf/sk{ de amor
propio y autocuidado”- “Mostrarme vulnerable me conecta con mi autenticidad y.cuidarme me
conecta con mi poder”-“La vulnerabilidad es sensibilidad, humanidad, estar en contacto con tu
verdad emocional.”

Ademas enfatizamos en que sentirme vulnerable es una oportunidad de mirarme sin exigencias,
honrar mi proceso, cuidarme desde lo real y lo presente. /
Terminamos esta parte con una frase que dice asi : porque sélo cuando reconoces t%erabilidad
puedes decidir como sostenerte y ahi comienza el verdadero empoderamiento. Adenids todas
repitieron la siguiente frase:

- Puedo ser suave y fuerte al mismo tiempo, mi vulnerabilidad también es sabiduria... me habla
sobre lo que siento y que necesito.

Por cada una de las frases ya mencionadas se trabajaron dudas, salieron algunos comentarios, que
indagamos en conjunto y observamos desde qué forma podiamos cambiar la perspecti/j: y dejar que
la creencia limitante nos impidiera poder sentirnos vulnerables.

Ya trabajado todo lo anteriormente mencionado volvimos a hacer el mismo ejercicio de buscar
palabras para cada una de las letras que componen la vulnerabilidad pero desde el lado de la
expansion, del empoderamiento y del autocuidado y llegamos a lo siguiente: ;

V de valentia U de unién L de libertadN de nutricién emocionalE de escucha internaR dg real y
reconocimientoA de aceptacionB de bienestar integral I de intuicién L limites sanosl /dée inteligencia
emocionalD de decisiénA de amor propio y autocuidadoD de dignidad valorar quién soy

Al trabajar la vulnerabilidades desde el autocuidado las alumnas pudieron observar que el conectar
con las emociones nos conecta con quién somos y entender y respetar y poder gestionar de forma
asertiva lo que sentimos nos ayuda a mostrarnos desde el auténtico que es cada uno.

Se da por terminada la clase

IV.- Cobertura: (mencionar y adjuntar documentos de respaldo).

Fecha Cobertura: Descripcion Cobertura: Tipo Cobertura:
2025-05-06 Fotografia FOTOGRAFIA
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Fecha Cobertura:
2025-05-06

Descripcion Cobertura:
Fotografia

Tipo Cobertura:
FOTOGRAFIA

Fecha Cobertura:
2025-05-06

Descripcion Cobertura:
Fotografia

Tipo Cobertura:
FOTOGRAFIA
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Fecha Cobertura:
2025-05-13

Descripcion Cobertura:
Fotografia

Tipo Cobertura:
FOTOGRAFIA

- 4

Fecha Cobertura:
2025-05-13

Descripciéon Cobertura:
Fotografia

Tipo Cobertura:
FOTOGRAFIA
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Fecha Cobertura:
2025-05-13

Descripcién Cobertura:
Fotografia

Tipo Cobertura:
FOTOGRAFIA
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V.- Observaciones.
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CERTIFICADO CONTRAPARTE TECNICA

Yo, JONATHAN FERNANDEZ FIGUEROA, DIRECTOR DE DESARROLLO COMUNITARIO, en mi
calidad de contraparte técnica del prestador/a de servicios a honorarios que emite el presente
informe, certifico que ha realizado sus funciones€n el presente mes, en virtud al contrato de
prestacién de servicios que _
aprobadas por el concejo o del Progfama Munitipal en*que se desempefia.

JONATHAN FERNANDEZ FIGUEROA
DIRECTOR
DIRECCION DE DESARROLLO COMUNITARIO

t)\_\. SsElE S
LISSETTE JAZMIN SOTO FARIAS
COORDINADOR (A) PROGRAMA
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