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2. Descripcion del centro.

A lo largo de la evolucion humana el apoyo social ha sido un constructo que reflejaba la
necesidad de los seres humanos a crear vinculos sociales, a compartir recursos e
informacion sobre como resolver o sobrepasar las dificultades que inevitablemente
nos encontramos a lo largo de nuestro ciclo vital. Es en esta basqueda de informacion,
de la necesidad de sentirnos acompafiados y de validar nuestras propias experiencias,
que nacen los grupos de apoyo. Y es precisamente de esta necesidad innata que nacio

un grupo de ayuda como Amamanta.

A principios de los 2000, lo que empezé siendo un espacio que creo una matrona para
que las madres realizasen gimnasia con sus bebés, empezd a convertirse en un espacio
en donde las madres compartian sus problematicas e inquietudes comunes sobre la
lactancia de sus bebés. Y es precisamente a partir de aqui, que se crearon los talleres de
lactancia, los cuales fueron expandiéndose poco a poco y que generd que en 2002 se
fundara de manera oficial Amamanta, nombre que no se escogio por casualidad, ya que
se puso este nombre con el objetivo de volver a utilizar un término que por desgracia en
los ultimos afios ha caido en desuso, y que esta rodeado de un estigma social creciente.
A parte de su lado reivindicativo también tiene su lado poético, ya que es un verbo que
suena con la conjuncion de amar, mamar y mama. Tras su fundacion, Amamanta paso
de estar en su sede principal, Villamarchante, a expandirse por diversos municipios
como Benaguasil, Benimamet, La Pobla de Vallbona, La Cafiada, Lliria, Ribarroja,

Paterna 'y centro Valencia entre otros muchos.

A continuacion voy a explicar las cuatro funciones principales que realizaba
Amamanta, las cuales son: La formacidn, la promocion, el voluntariado y los talleres de

lactancia.

En primer lugar se realiza una formacion, la cual es importante para la difusion del
conocimiento relacionado con los estilos de crianza, la maternidad y la lactancia. El cual
estd orientado tanto a las madres que han tenido contacto con los talleres y que se

quieran formar, como para profesionales.

En segundo lugar, también se dedican a la promocion de lactancia materna, con el

objetivo de dar visibilidad a una realidad que no es contemplada por todas las personas.
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Y aqui es donde entra el uso de redes sociales, calendarios, manuales, exposiciones de

fotografia etc...

Después se encuentra el voluntariado el cual se realiza en el hospital, y que tiene como
objetivo dar apoyo a las madres desde el parto hasta la salida del hospital. Esta tiene
como funcion, el ayudar y acompafar a las madres que lo necesiten, y ademéas una
oportunidad para aquellos que la realicen de afianzar la solidaridad y solidificar sus

conocimientos.

Y en ultimo lugar se encuentran los talleres de lactancia, los cuales tienen como
objetivo principal desarrollar un clima de confianza mutua y trabajar cuidadosamente
los temas que puedan aparecer, con la ayuda del resto de madres, la asesora de lactancia

y la matrona que suelen acompanar el taller.

Ademas la asesora de lactancia se encarga de guiar para que no se queden temas sin ser
tratados, que los intercambios sean cercanos, que los turnos de palabra sean dinamicos y

que las madres se conozcan de forma mas réapida y profunda.

A pesar de que se encuentra la figura de la asesora y la matrona, los talleres estan
basados en la horizontalidad de las relaciones y la igualdad entre las personas que los
constituyen. Y es esta horizontalidad la que permite que las personas se sientan

comodas y entre iguales.

Estos se realizan de manera periodica una vez a la semana, y por lo general se suelen
hacer en espacios publicos como un centro de salud o un centro social. También se
crearon los talleres virtuales, a partir de la necesidad generada en pandemia de no poder
realizar talleres presenciales. Y que, a pesar de los inconvenientes vividos en la
pandemia, ayudd a crear un espacio que permitio y permite a las madres de todas partes

de Esparia estar conectadas a los talleres.
2.1 Descripcién del departamento en los que se desarrollo el trabajo.

Como bien se ha explicado anteriormente, Amamanta cumple con distintas funciones,
en el caso de mi practicum mi tutora externa, MariaJosé, me dio la posibilidad de
elegir entre hacer voluntariados en el hospital, e ir a los tallares de lactancia. En mi caso
elegi realizar solamente los talleres de lactancia. Y en concreto realicé dos talleres

presenciales en Benimamet y La Cafada, y otro taller virtual los miércoles por la
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mafiana. Ademas una vez al mes nos reuniamos todas las alumnas del practicum con
MariaJose, con el objetivo de hablar de aquellas posibles dificultades que hubiéramos
podido encontrar, a la hora de tener que tratar con las distintas probleméticas que se nos

hubiesen presentado dentro del taller.
2.1.1 Funcionamiento de los talleres.

A continuacion pasaré a explicar de manera mas concreta como funcionaban los talleres

a los que acudia.

En primer lugar el taller de La Cafiada, se realizaba en un centro social, lo que permitia
el no uso de la mascarilla, y que ayudaba y facilitaba la comunicacién entre los
participantes del taller. En el caso de la Cafiada la asesora principal era Magda, aunque
los dias que no podia acudir por trabajo o circunstancias, la sustituian las madres mas
veteranas, que estaban en el proceso de formacion de asesoras. Ademas también solia
estar acompafiada por la matrona que se encargaba de situaciones médicas mas

especificas (frenillos, mal agarre etc...)

Siguiendo con el taller de Benimamet, el cual se encontraba en un centro médico y que
al contrario que en La Cafada, era obligatorio el uso de mascarillas. En el caso de
Benimamet la asesora principal era Silvia, acaso que hubiera algin inconveniente o una
circunstancia que impidiera que fuera. Y al igual que en La Cafiada estaba disponible la

matrona para las dudas o problematicas mas médicas.

Y en dltimo lugar en el taller virtual de los miércoles, la asesora principal era Natascha,
y solia estar acompafiada por Elsa, una madre veterana que estaba en proceso de
convertirse en asesora. En los talleres virtuales, al contrario que en los presenciales, no

solia haber un acompafiamiento por parte de las matronas.

Otro de los componentes que formaba parte de los talleres de lactancia eran los grupos
de Whatsapp, los cuales se crearon para aquellas madres que les resultaba dificil
encontrar un hueco para acudir a los talleres, para aquellas madres que se hubieran
quedado con dudas que no se hubiesen podido resolver dentro del taller, para compartir
experiencia e informacion sobre profesionales médicos, productos de embarazo y
maternidad, y ademas por si habia alguna emergencia que requeria de una rapida

respuesta.
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Los grupos se dividian en: el de las asesoras, que se utilizaba para hablar de los casos
mas concretos, ademas de organizar charlas o eventos tematicos. El de la lactancia, que
solia estar dividido segln la localizacion del taller al que acudiese la madre. Y en ultimo
lugar estaba el de la tribu, que trataba temas mas generales que no tenian solo que ver
con la lactancia, y que podian usar madres con hijos mas mayores. Generando asi una
gran red que permitia conectar a madres de todas partes, y una disponibilidad completa
por parte de las asesoras y el resto de madres. Ayudando asi a las madres a estar
conectadas a pesar de las circunstancias especificas personales, manteniéndolas

siempre cerca en la distancia.

Otro aspecto a destacar es que la participacion era totalmente voluntaria, tanto por parte
de las asesoras y matronas, como de los asistentes. No habia ninguna obligacion por
parte de las asientes a vincularse o a asistir a las sesiones. Aun asi resultaba clave la
asiduidad de las participantes para ayudar a crear ese clima de confianza, que no se
podria lograr si cada dia fueran madres diferentes. Y es precisamente esta
voluntariedad la que era necesaria para que las personas se sintiesen implicadas con el
grupo, y pudieran abrirse a compartir sus problemas. Esto también incluye a otra de las
figuras importantes del taller, que son las madrinas de lactancia. Estas son madres que
forman parte del taller y que tienen experiencia en dar el pecho, y las cuales cumplen la
funcién principal de acompafiar y sobre todo apoyar a las madres que estén

embarazadas, 0 que hayan parido hace poco y tengan dudas sobre la lactancia.

Las madrinas de lactancia se podian establecer en cualquiera de las localizaciones de los
talleres de lactancia. Aunque lo méas recomendable era que se eligiera a una madrina de
lactancia que estuviera lo mas préxima posible, para asi poder estar disponible ante una
posible emergencia, o simplemente para permitir una relacion mas cercana. Durante el
taller las propias madres elegian a su madrina, intercambiando sus datos para asi ante
cualquier duda o inseguridad, la ahijada recurriera a su madrina. EI compromiso de la

madrina de lactancia era el contacto periddico, constante y directo con las ahijadas.
Entre las funciones mas especificas de la madrina se encontraba:

e Ser un apoyo para la madre, ayudandole a superar las dificultades especificas o

inseguridades.




e Establecer una relacién de ayuda basada en la adopcién de una actitud de

escucha activa y empatica.

e EI refuerzo de la confianza/seguridad de la madre en capacidad innata para

amamantar, y realizar sus propias decisiones.

El tiempo de esta relacion dependia de ambas personas. Cuando la ahijada recuperase la
confianza, de manera natural ya no iria buscando ayuda. Y asi siguiendo el ciclo, en un

futuro ella también se convertird en una madrina de lactancia.
3 Actividades desarrolladas.

Entre las distintas actividades realizadas, se incluian las tareas que nos mandaba nuestra
tutora cada mes, y que mas tarde corregiamos o tratdbamos en las tutorias. Y que tenia

como objetivo darnos un material y conocimiento, que integrar dentro de lo talleres.
3.1 Actividades desarrolladas en las tutorias.

La primera tarea que nos encomend6 nuestra tutora fue la de leer el libro de “Sana tu
cuerpo” de Louise Hay. Este libro tiene como temética principal, el como la
enfermedad de la propia autora le llevo a un cambio de paradigma. Al ser diagnosticada
con cancer de Utero en fase avanzada, se replante6 su vida por completo.Llegando a la
conclusién de que el cancer era una manifestacion de aquel profundo resentimiento que
tenia hacia si misma, siendo la Unica manera de curarlo, trabajando en aquello que
generaba ese malestar psicologico, sin someterse a ninguna terapia médica, como la
quimioterapia, la radioterapia o la cirugia, simplemente con tratamientos naturales que
incluian tratamientos de medicina alternativa. Con la ayuda de su guia espiritual y de
esta medicina alternativa, la autora nos habla de como tras meses de terapia al volver al

médico, este le confirmo que su cancer habia remitido completamente.

La idea principal que se saca de este libro, es que la autora refleja que las palabras y
los pensamientos son creadores de nuestra realidad, y que por lo tanto somos nosotros
mismos lo que tenemos la capacidad de cambiarla. Los pensamientos que hemos
experimentado Y las palabras que hemos utilizado de manera continua han sido aquellas
que han generado nuestras experiencias hasta el mismo presente. Estando en el presente

el poder para generar cambios.
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Tras leer el libro tuve disitntos conflictos internos, ya que las ideas que expresaba la
autora me parecian muy alejadas a lo que pensaba. Sin embargo también me ayudé a
reflexionar y aprender sobre las distintas perspectivas psicologicas. Y sobre todo a
entender que el principal mensaje con el que nos teniamos que quedar era sobre el

potencial de accidn que tenemos las personas de generar cambio sobre nuestras vidas.

Unas de las tareas que nos mandaba nuestra tutora MariaJosé, antes de ir a las tutorias.
Era la de ver, una serie de videos que hablaban de las tematicas que ibamos a tratar en
la tutoria de ese mes. En concreto destacaria los videos de Sergi Torres como los méas
reveladores y de los que mas aprendi. Sergi Torres se puede definir como un personaje
“peculiar”, que tras trabajar durante 10 afios en su profesion como fisioterapeuta, decide
abandonar su trabajo para dedicarse a su nueva vocacion, la escucha de su llamada
interna. En la actualidad se dedica a realizar charlas y talleres, de manera atipica ya
que él no busca a partir de sus palabras expresar la verdad o la realidad, si no que su
objetivo es el de invitar a las personas a que ellos mismos se encuentren, o dicho de

otra manera les ayuda a despertar.

Por ejemplo destacaria principalmente uno de los primeros videos que nos mandd
nuestra tutora MariaJosé, el de “los tres compases del Chachacha”. En este video Sergi
Torres trata distintas tematicas, ya que sus charlas suelen generarse de manera
espontanea sin ningun tipo de guion. Pero aquella parte que destacaria, es cuando una
de las espectadoras le pregunta como poder manejarse ante un mundo lleno de
incertidumbres, que le acaban abrumando y anulando como persona. A lo que Sergi
Torres le responde “es muy importante que mires a tu pensamiento que piensa que eso
se tiene que arreglar” a lo que mas tarde anade “No se trata de que no juzgues esos
pensamientos, se trata de que no te lo creas, ser conscientes de que lo tu piensas no
tiene la capacidad de definir los pensamientos”. Y es para explicar esto mismo que

acaba utilizando la metafora de los 3 compases de chachacha:

1. El primer paso del compas, consiste en la posibilidad de ver lo que tu piensas.
2. En el segundo compas que te hagas responsable de aquello que piensas.

3. Y por ultimo en el tercer compas, que te liberes o sueltes aquello que pienses.




Sin embargo como bien explica en el video, la mayoria de personas se quedan en el
primer compas, creyendo que aquello que piensan es totalmente cierto. Haciendo una
externalizacion y justificando que nada de lo que sucede tiene que ver con uno mismo, y

que todo lo que sucede es como uno piensa que es.

Y es a través de esta metafora, que entendemos la importancia de la percepcion de
control que tiene la persona sobre las cosas que ocurren a su alrededor. Como bien se
explica en la teoria del aprendizaje social de Rotter, el locus de control de la persona
dependeré de la atribucion que haga esta sobre si el esfuerzo que hace es 0 no
contingente a su propia conducta. Siendo para este autor, y conectando con lo explicado
por Sergi Torres, importante tener un locus de control interno en donde la persona sea
capaz de percibirse como aquello que es responsable de su propia conducta, y es al
hacerse precisamente responsable que se podré hacer cargo de aquello que le atormente.
Siendo por lo tanto las personas con un locus de control externo aquellas que se sientan
frustradas por vivir como victimas de las circunstancias de un mundo incontrolable para

ellas.
3.2 Actividades realizadas dentro del taller.

Entre otra de las funciones que realizaba dentro de los talleres, se encontraba la de
preparar en algunas ocasiones los “aqui y ahora”. Los “aqui y ahora” son unas practicas
que se realizaban al principio del taller, antes de empezar a tratar las posibles dudas o
problematicas, para desarrollar el mindfulness. Las cuales tenian como objetivo
eliminar ese posible flujo de pensamientos caoticos que pudieran generar un estado de
intranquilidad, permitiendo asi a las madres producir un estado de relajacién ademas de
una mente calmada, necesaria para poder tratar las distintas problemaéticas que se fueran
a exponer a lo largo del taller. Desarrollar mindfulness, o como se Ilama en espafiol
“atencion plena”, consiste en focalizar la atencion durante unos minutos en lo que
estamos haciendo o sintiendo en el momento presente, siendo el objeto de atencién, por
lo general, la propia respiracion, nuestras sensaciones, sentimientos e ideas de ese
momento en concreto, es decir, del ‘aqui y ahora’. Sin juzgarlas y simplemente
dejandolas pasar. Percibiendo  nuestro cuerpo, sin ningln tipo de expectativa,
simplemente tomando consciencia de aquello que se encuentre enfrente nuestro, mas
alla de nuestro pasado y futuro, escuchando en todo momento al cuerpo, para asi poder

ver con claridad y ser ‘plenamente conscientes’ de nosotros mismos.  Esta
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incorporacion consciente del estar “aqui y ahora” resulta un preciado instrumento, que
ayuda a debilitar aquellas conductas, cogniciones o0 sentimientos dafiinos que ocurren

de manera casi automaticamente.

Por lo tanto a la hora de realizar estas meditaciones mi objetivo principal era replicar
esto mismo. Y para ello utilicé como modelo representativo, la meditacion mindfulness
de Ausias Cebolla, profesor de la universidad de Valencia y experto en mindfulness y
compasién. Que se centra en las sensaciones y en como la respiracién se convierte en
el punto de anclaje al cual volver cuando la atencion se dispersa. Intentando adaptar el
lenguaje de la meditacion a uno que se relacionase mejor con la experiencia de la
maternidad (Anexo 1). Ademas para favorecer a la concentracion y relacion del cuerpo

y la mente, los aqui y ahora solian estar acompafiados de mdsica.

En busca de la musica perfecta para llegar a este estado, decidi utilizar los cuencos
tibetanos. Esta idea surgié al remontarme al origen del mindfulness el cual tenia una
base oriental. Encontré que de hecho algunos monasterios budistas tibetanos,
empleaban asi los cuencos para marcar los tiempos o el final de una meditacién. A
parte los bafios de sonido en los que uno se sumerge con el sonido de los cuencos
tibetanos, ayudaban a proporcionar una gran relajacion a las madres y a los bebés, lo

que me hizo decantarme en seguir usdndolo en los “aqui y ahora”.

Y finalmente, esto se solia complementar con un mantra o una afirmacion positiva al
final del taller (Anexo 2). Los mantras incluian declaraciones de autoafirmacion que
ayudaban al bienestar de las madres, que se repetian en todos los talleres al acabar, para
asi favorecer la expresion de la sinergia grupal y fortalecer los sentimientos de grupo.
Siendo por esto recitada en voz alta por turnos, permitiendo asi que cada madre fuese
participe. Estos mantras o autoafirmaciones posibilitan e impulsan el cambio creando
una intencion, como el amor propio y la confianza. Y estos tienen como objetivo
principal el de ayudar a superar aquellas posibles adversidades, que todas las madres se
enfrentan durante la maternidad, para recordar aquello por lo que cada uno se mueve,
para posibilitar el cambio de un habito malo y sobre todo para proporcionar un impulso

de &nimo.

3.2.1 Realizacion de las charlas.




Y en ultimo lugar una de las tareas principales a realizar era la de hacer dos charlas.
Tras los meses de observacion, aprendizaje y acercamiento con las madres dentro de
los talleres, tenia que elegir dos problematicas para mas tarde poder tratarlas desde una

perspectiva psicologica en modo de charla.

La tematica elegida para la primera charla, y que se realizé en el centro de La Cafiada,
fue sobre la culpa. Ser madre conlleva realizar un rol que exige wuna alta
responsabilidad, y es por esto mismo que lo que méas observaba dentro de los talleres es
como esta alta exigencia se convertia en sentimientos de culpa que dificultaban la

experiencia de la maternidad en las mujeres.

Para tratar la culpa desde una perspectiva psicolégica dividi la charla en los siguientes
apartados: en primer lugar realicé una pequefia introduccién sobre como nuestro cerebro
modula la realidad, y como este a su vez acababa influyendo en cémo se genera y
funciona la culpa, més tarde crei conveniente afiadir y profundizar en la diferencia entre
la culpa adaptativa y desadaptativa, para en Gltimo lugar hablar sobre las técnicas que
pueden aplicar en su vida diaria cuando se encuentren ante estos sentimientos
desadaptativos. Y para acompafiar la teoria realice unas diapositivas de

acompafamiento (Anexo 3).

A continuacion pasaré a explicar con mayor profundidad lo tratado durante la charla. El
objetivo principal de esta charla era entender que la culpa en si no era problematica, si
no que mas bien a pesar de ser un sentimiento doloroso, era totalmente adaptativa. Ya
gue nos indicaba aquello que hayamos hecho mal, o de manera incorrecta, con el
objetivo de enmendar el posible dafio que hayamos podido generar. Y es aqui donde
pasaba a definir la problematica principal, la culpa desadaptativa. Aquella que nace sin
razon aparente, de una exigencia autoimpuesta y que puede llevar a tener sentimientos

negativos que lleven a actuar de manera contraproducente.

En primer lugar para explicar como funcionaba esta culpa desadaptativa, hable sobre
que detrds de estos sentimientos desadaptativos se encontraban una serie de
pensamientos irracionales. Para ello utilicé el modelo ABC de Albert Ellis, el cual
enfatiza con que las creencias/pensamientos irracionales, formados principalmente por
exigencias y falsas necesidades, son los que generan la mayor parte de los problemas
emocionales. Esto resulta clave, ya que ante un mismo evento, segun nuestras

creencias 0 pensamientos podemos interpretar un mismo evento de manera distinta, lo
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que nos llevard a desarrollar sentimientos mas adaptativos o por el contrario mas

desadaptativos.

Una vez visto el mecanismo detrés de estos sentimientos de culpa, y poniendo el foco
de accion en estos pensamientos irracionales, presenté unas técnicas basadas en la
reestructuracion cognitiva. Con el objetivo de darles a las madres una herramienta que
les permita ser capaces de identificar los pensamientos irracionales, para asi poder

cambiarlos por unos més adaptativos.
Las técnicas presentadas son las siguientes:

1. Registro de los pensamientos irracionales: Esta es la primera fase, y resulta clave
para identificar ante que eventos, y ante que pensamientos se despierta ese
sentimiento de culpa. Registrando por lo tanto: el acontecimiento ocurrido, la
evaluacion que hemos hecho de esta, y por Gltimo una calificacién del 1-10 del

sentimiento que hemos sentido.

2. Anadlisis de la veracidad de los pensamientos irracionales. En esta segunda fase
buscaremos empezar a cuestionar esos pensamientos irracionales, planeandonos
las siguientes preguntas ¢Puedo demostrarlo? ¢ Es realmente una buena prueba, o
existen otras posibilidades? ;Hay alguna evidencia en contra de esta

afirmacion? ¢Hay alguna posibilidad de que nos estemos equivocando?

3. Analisis de la utilidad del pensamiento. Al igual que la anterior fase nos
seguimos cuestionando estos pensamientos irracionales con las siguientes
preguntas ¢De qué me sirve pensar que esta enfadado conmigo? ;Soluciono mis

problemas pensando esto? ;Me ayuda en algo? ;Qué conseguiré pensando asi?

4. Analisis de la trascendencia del pensamiento. Esta fase tiene como objetivo
plantear la posibilidad de que si fuera cierto, que alternativas mas adaptativas
podré llevar para superarlo ¢Es tan grave? ;Qué es lo peor que podria pasar?
¢Por qué seria tan horroroso? ¢Podré superarlo? ¢Dentro de unos afios me
acordaré de esto? ¢(Me puedo imaginar continuando mi vida si este suceso

llegase a ocurrir?

5. Hacer experimentos conductuales. En esta fase se buscarad informacion a través

de la opinion de otras personas, ya sean familiares/amigos como profesionales,
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informandote sobre el tema a través de libros o conferencias, con el objetivo

principal de cuestionar esas creencias s y pensamientos que se dan por hecho.

6. Y en ultimo lugar una vez identificado que estos pensamientos son
contraproducentes y que no nos estdn ayudando, llega la hora de cambiarlo a

través del uso de pensamientos alternativos
e ;Hay otra manera de interpretar este acontecimiento?
e Siunamigo/ familiar tuviera este pensamiento ¢qué le diria?
e ;Podria hacer algo mas Util que darle vueltas a este pensamiento?

e ;Esta forma de interpretar la realidad me ayuda a conseguir mis

objetivos? ;Me ayuda a tener mejor estado de &nimo?

También afadi que a la hora de reformular esos nuevos pensamientos resultaba clave
eliminar los “deberia” y los “tengo que” y sustituirlos por “me gustaria” o “preferiria”.
Por ejemplo cambiar el “necesito dar el pecho para ser buena madre”, por “Me gustaria
dar el pecho, pero si no, lo importante es que mi hijo y yo estemos bien”. Ya que

ayudaba a quitar esa exigencia autoimpuesta.

Al finalizar la charla decidi dejar un espacio de tiempo, para tratar las posibles dudas
que podrian haber surgido a lo largo de la charla, ademés de compartir las experiencias

en donde hubieran sentido esta culpa

En cuanto a la tematica de la segunda charla. Decidi hablar sobre “la importancia de
decir lo que sientes”. Ya que otra de las problemaéticas recurrentes de los talleres era en
como las madres se enfrentaban a una serie de diferencias con sus seres queridos, que
les llevaba a generar discusiones y conflictos con sus familiares, pareja, 0 amigos, que

no sabian cémo resolver.

Para tratar la siguiente tematica dividi la charla en los siguientes apartados: en primer
lugar quise utilizar una técnica de autoconsciencia que les permitiese identificar su
circulo de accion, a como pasar de un locus externo a un locus interno. Mas tarde,
explique como estas emociones nacen de unas necesidades emocionales que tenemos

todos los seres humanos. Para en ultimo lugar exponer la importancia de expresarnos.
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El objetivo principal de esta charla era buscar la autoconsciencia. De no buscar tener
razén, sino saber que podemos estar equivocados desde la calma, manteniendo una
conversacion con diferentes puntos de vista para alcanzar el entendimiento y con ello
solucionar las posibles discrepancias. Y como material de apoyo realicé unas
diapositivas (Anexo 4). Ademas esta charla se realizé de manera virtual, ya que las

condiciones del centro de salud de Benim&met me imposibilitaban realizarlo alli.

A continuacion pasaré a explicar con mayor profundidad lo tratado durante la charla. En
primer lugar quise exponer la importancia de ser conscientes de que los responsables de
cOmo nos sentimos somos nosotros mismos, buscando siempre pasar el locus de control
externo a uno interno. Permitiendo asi que la persona se percibese a si mismo como
aquel que dirigia su vida y sus acciones. Para simplificarlo de manera didactica utilicé la
siguiente metéafora, la cual también puede ser usada como una técnica de
autoconsciencia, y que saqué de la psicologa Nilda Chiaraviglio (2020), sexo6loga

experta en terapia de pareja.

Existen dos puertas, en la primera puerta se nos pregunta ¢De quién es el problema? Y
la llave que responde a esta pregunta es “de quien lo siente”. En la segunda puerta se
plantea la siguiente pregunta ;Quién puede resolver el problema? Y la llave que
responde a esta pregunta es “Quien lo tiene”. Tal y como se plantea en la siguiente
metafora cada uno se hace responsable de lo que uno siente. Hay que entender que
ningun problema se resuelve desde el exterior si no desde el interior. Por ejemplo, si
alguien me da la mano y justo me aprieta en una herida, ¢(Quién me est4 haciendo dafio?
¢La mano o la herida? Las personas hieren pero no me hieren. Externalizar los
problemas nos genera alivio a corto plazo, pero a largo plazo sentiremos que no hay

solucion para nuestros problemas.

Y aqui se pasa al siguiente apartado en donde se plantea ;De dénde nace la herida? Los
seres humanos tenemos unas necesidades emocionales que deben ser cubiertas, si no lo
son pueden convertirse en esas heridas que nos duelen cuando nos las tocan. Resulta
clave identificarlas para saber cubrirlas, y sobre todo entender que no podemos esperar a

gue otros las resuelvan por nosotros.
Entre las necesidades estan:

e Necesidad de seguridad y control.
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Necesidad de relevancia: sentirnos queridos.
Necesidad de aventura de reto y de variedad.
Necesidad de cambio

Necesidad de pertenencia a un grupo.
Necesidad de aprender a crecer y evolucionar..

Necesidad de contribuir.

Y en ultimo lugar, expuse la importancia de expresarnos por las siguientes razones:

Todos sufrimos el "sesgo de confirmacion”, es decir, la tendencia a buscar
Unicamente pruebas que confirmen nuestras creencias y prejuicios. Por eso es
tan importante la diversidad, sobre todo la diversidad de puntos de vista: La
Unica cura fiable para el sesgo de confirmacidn es interactuar con otras personas,
que tengan un sesgo de confirmacién diferente y que te hagan el favor de criticar
tus ideas.

Nos ayuda a desarrollar humildad, a ser més abierto, a tener un mayor
compromiso y sobre todo a construir, un yo fuerte y maduro. Necesitamos
humildad para reconocer que quiza no siempre tengamos razon en todo y que
tenemos algo que aprender de los demas. También necesitamos estar abiertos a
la posibilidad de modificar nuestros puntos de vista, opiniones e incluso valores
en funcion de nuestro compromiso.

Y en ultimo lugar les ayudas a entender que, nuestra identidad como personas
debe mantenerse separada de las ideas que respaldamos en un momento dado.
De lo contrario, cuando se critiquen esas ideas, es probable que vivamos una
conversacién como un ataque a nuestro yo, en lugar de como una oportunidad

para reflexionar sobre algo méas profundamente.

Y al finalizar la charla al igual que en la anterior, deje tiempo para resolver las posibles

dudas y/o reflexionar sobre lo comentado en la charla.

4 Resultados y/o valoracion de la experiencia.

4.1 Resultados de actividades realizadas en el taller.

4.1.1 Realizacion de los “aqui y ahora”.

El primer contacto de las madres con las dindmicas realizadas dentro del taller,

resultaba fundamental para su posterior vinculacion e inclusion dentro del grupo. Ya

14|



que, observaba como en la mayoria de casos, las madres llegaban expectantes y
dudosas sobre lo que iba acontecer dentro taller, lo cual podia llegar a dificultar esa
conexion grupal, y por lo tanto més tarde podia producir problemas a la hora de abrirse
y expresarse sobre aquello que les preocupaba. Sin embargo pude observar que tras la
realizacion de los “aqui y ahora”, se creaba un ambiente acogedor que posibilitaba
hacer desaparecer esa tension inicial de las madres, creada por la novedad y la
incertidumbre que podia causar el primer contacto con una nueva experiencia,

permitiendo por lo tanto una mayor unién entre las madres que conformaban el grupo.

Aunque la meditacién resulte ser una practica solitaria, observe que realizarla en grupo
resultaba beneficioso para la busqueda de una mayor conexién emocional y social entre
las madres. Puesto que los “aqui y ahora” creaban un ambiente de introspeccion, en
donde simplemente estaban sus mentes y ellas mismas, y que por consecuencia les
llevaba a pensamientos del pasado o del futuro, que les podia hacer sentirse
completamente vulnerables y salir de ese estado de relajacion, necesario para realizar
las dindmicas del grupo. Y es por esto mismo que llevarlo a cabo en grupo resultaba
beneficioso, ya que todas las madres del grupo atravesaban desafios similares, en

donde estaban las mismas inseguridades, miedosy culpas.

El simple hecho de tener la compafiia de personas que estaban pasando por o mismo
que ellas, hacia que los “aqui y ahora” adquiriesen una importancia, aportando un
valor extra a la madres para asi afrontar aquellos retos y adversidades, que acontecian

durante la lactancia, y en general durante la maternidad.

Por Gltimo destacaria como el tener la oportunidad de realizar los “aqui y ahora” dentro
de los talleres, me ha permitido integrar los conocimientos que he ido adquiriendo a lo
largo de la carrera, dotandolos de un significado y un valor, permitiéndome asi
desarrollar las competencias psicologicas esperadas a la hora de realizar las préacticas.
Me ha aportado un gran conocimiento, que me ha llevado al aprendizaje de la
importancia y la necesidad del ser humano de estar en contacto y en armonia con el
resto de personas que forman parte de su mismo colectivo. Y el aprendizaje principal
extraido de la realizacion de los “aqui y ahora”, seria como el realizar el mindfulness en
grupo, es capaz de enriquecer y potenciar las vivencias experimentadas en

comunidad.

4.1.2 Realizacién de tutorias.
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Desde el primer momento en las tutorias, MariaJosé, nuestra tutora externa del
practicum, nos habldé de como la lactancia resultaba ser una “excusa” para poder
ahondar en las problematicas que acontecen dentro de este colectivo, de como los
talleres buscaban la lactancia como punto en comun que ayudase a crear un
sentimiento de union, y como a través de este se fomentaba lo que ella denominaba
“biologia del amor”. Entendiendo el amor como una caracteristica intrinseca humana,
que es al mismo tiempo comprendida como aquella dindmica que permite la
colaboracion y cooperacion entre seres humanos. Que permitira a su vez abrir la
posibilidad de reflexién e interaccién con otras personas sin importar quienes sean,

aceptando asi su propia existencia y la de los demas.

Siendo por lo tanto clave que comprendiésemos que los talleres eran un espacio de
accion y reflexion, que ayudaban a desarrollar las condiciones necesarias que
posibilitaban alas madres ampliar su capacidad de accion y reflexién del mundo en el
que vivian, haciéndolas participes del cambio. Y contribuyendo asi en su
transformacion de manera responsable, y sobre todo en coherencia con uno mismo.
Siendo por lo tanto nuestro papel a realizar dentro de los talleres, ayudar a generar este
espacio. Ademas, de aprovechar la experiencia como una oportunidad de aprendizaje y

reto, que nos ayudase a un mejor desempefio de nuestro futuro papel como psicélogas.

Por lo tanto, la funcion principal del taller era generar un espacio en el cual
predominase un sentimiento de comunidad, y en donde las madres no se sintiesen
juzgadas, para asi poder facilitar una mejor comunicacion del sufrimiento
experimentado, el cual se transformaba en aprendizaje y crecimiento, y el que ademas
acababa adquiriendo un valor para la propia persona y para el resto de integrantes del
taller, siendo por lo tanto en todo momento una relacion reciproca. Es gracias a esto que
poco a poco se abandonaba el supuesto rol establecido de lo que es ser “buena madre”,
para pasar asumir las responsabilidad acerca de su propio bienestar y el del grupo,
culminando en un proceso de empoderamiento personal y colectivo. Y es precisamente
por esto que muchas madres a pesar de haber conseguido resolver sus dudas seguian

manteniendo su participacion dentro de los talleres.

A lo largo de los talleres, surgieron dificultades que tenian que ver principalmente con
el papel que desempefidbamos dentro de los talleres. Por ejemplo, en mi caso me

resultaba dificil conectar con la experiencia de las madres, ya que no soy madre y
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muchas de las problematicas de las que hablaban me resultaban desconocidas, como las
mastitis, episiotomias, perlas de leche.... Sumando el hecho de que entre las madres y
yo habia una diferencia de edad, que podia dificultar todavia mas esa conexion, ya sea
por estar en fases de la vida completamente distintas como por pertenecer a
generaciones distintas. Ante esta problematica MariaJosé nos plante6 la importancia de
la percepcion que teniamos sobre la realidad que nos rodeaba, ella hablaba de como la
mayoria de personas nos encontrabamos en un mundo dual en el que clasificabamos las
experiencias en dos categorias opuestas de todo o nada, lo cual nos hacia generar
juicios categoricos, atribuyéndoles significados extremos y absolutistas en lugar de

tomar en cuenta diferentes dimensiones.

Principalmente, el mundo dual se construia a través de las ideas, que habiamos ido
adquiriendo por nuestra familia, sociedad o experiencias propias. Resultaba clave
entender que para realizar mi tarea profesional tenia que evitar conectar con ellas desde
mis ideas, e intentar conectar a través de las emociones, ya que la transmision de
emociones es un proceso primitivo e inconsciente que actia como una sincronia y parte

de la supervivencia de los seres humanos.

Las tutorias ayudaban por lo tanto, a generar un espacio de reflexién al igual que lo
acontecia dentro de los talleres. Donde compartir nuestros malestares internos,
replanteandonoslos y encontrando nuevas maneras de enfrentarlos. En un ambiente
grupal de colaboracion y cooperacion mutuas, en donde el objetivo principal era
alcanzar a presentarnos sin las méascaras sociales, que debemos adoptar en diferentes
momentos de la vida cotidiana. Ademés las reflexiones sacadas de estas tutorias
resultaban una oportunidad de autoconocimiento, para encontrarnos y conocernos en
mayor profundidad a nosotros mismos dentro del mundo laboral. Esto resultaba
fundamental, ya que cuarto afio supone un momento de la vida en donde invaden
sentimientos de incertidumbre y duda sobre hacia donde queremos encaminar nuestra

vida profesional.
4.1.3 Realizacién de las charlas.

La realizacion de las charlas supuso un largo proceso de creacion, ya que antes de
efectuarlas, primero tenia que adentrarme dentro del mundo de la maternidad, el cual
me resultaba totalmente novedoso y desconocido al mismo tiempo. Era clave ir

aprendiendo e incorporando nuevos conceptos medicos y de jerga, para un mayor
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entendimiento y conexidn con las madres y sus problematicas. Ademas de integrar en
mis conocimientos, una forma diferente de entender la maternidad Yy la lactancia a lo

que tenemos acostumbrado en las sociedades actuales.

Una vez dentro del mundo de la maternidad, y habiendo entendido en mayor
profundidad aquellas dificultades y pensamientos que rodean la experiencia de ser
madre, intentar encontrar la perspectiva psicolégica que se encontraba detras de
muchas de estas problematicas, las cuales tenian que ver principalmente con una
explosion de emociones ante los cambios recientes que acontecian dentro de sus vidas,
que les resultaba dificil de manejar, y que convertia la maternidad en una experiencia
totalmente abrumadora. Es por esto que tras unos meses, acabé eligiendo las temaéticas
que consideré que eran mas importantes tratar, para mas tarde informarme sobre estas
tematicas, leyendo distintos libros y articulos, viendo conferencias y charlas. Ademas de

buscar incorporar aquel conocimiento que habia ido adquiriendo a lo largo de la carrera.

Sin embargo aquello por lo cual atravesé mas dificultades a la hora de elaborar las
charlas, fue la adaptacién de la charla a un publico como el de las madres, ya que la
mayoria de exposiciones o charlas que habia realizado habian sido dentro de un &mbito
académico, en donde me establecian y exigian ciertas pautas y un nivel de tecnicismos
alto. Suponiendo todo un reto su elaboracién, ya que en estas charlas no existian reglas
fijas ni ninguna duraciéon en concreto, podia hablar de lo que quisiese con tal de
transmitir un conocimiento Util para las madres, ademas tenia que adecuar mi
vocabulario a uno que fuera accesible para todo tipo de espectador. No obstante tuve la
ayuda de mi tutora MariaJosé para la orientacion de la tematica, ademés de la
correccion de ciertos matices sobre el contenido y la presentacion de la charla. Sobre
todo enfatizd6  la importancia de un buen lenguaje para una buena comunicaciéon y

transmision del mensaje principal de la charla.

En general la creacion y la realizacion de las charlas han supuesto una oportunidad para
aplicar aquellos conocimientos adquiridos a lo largo de la carrera, ademas de suponer
una actividad de autoconocimiento para saber cuales son mis barreras y fortalezas a la
hora de querer comunicar un mensaje. Entender que para poder transmitir un mensaje
de manera clara, también hay que escuchar de forma que gane el significado completo

de lo que se dice y haga que el resto de personas se sientan escuchadas y entendidas.

4.2 Rol profesional y experiencia.
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Para concluir, definiria la experiencia dentro del centro Amamanta, no solo como una
gran oportunidad de aprendizaje en el desempefio de mi futuro rol profesional, sino
ademéds como una oportunidad de autoconocimiento y de entendimiento de un

colectivo tan importante para la sociedad, como es el de las madres.

Las madres desempefian un papel fundamental en la crianza y el desarrollo de sus
hijos, siendo su bienestar emocional y mental aquel que mas impacto tiene dentro de
las dindmicas familiares. Resulta clave entender que la maternidad es una experiencia
Unica y personal para cada mujer, ya que cada una de ellas tiene sus propias
expectativas, desafios, alegrias y preocupaciones. ES por esto mismo que resulta
esencial reconocer la diversidad de experiencias para no generalizar, ya que cada madre
puede tener circunstancias y necesidades diferentes que le lleven a tomar diferentes
decisiones. Entender que el papel psicolégico dentro de este colectivo implica
reconocer la singularidad de su experiencia, apoyar su bienestar emocional y mental,
comprender la crianza y el desarrollo infantil, facilitar redes de apoyo y promover su
autocuidado. Al comprender y abordar las necesidades y desafios especificos de las
madres, los profesionales de la psicologia podemos ayudar a promover su salud mental
y contribuir al bienestar familiar en general, lo que llevara al desarrollo de una sociedad

Sana.

Las practicas realizadas en cuarto afio se convierten en el primer paso que hacemos los
estudiantes hacia la incorporacién del novedoso mundo laboral. Estas tienen como
objetivo principal aportarnos una vision global de como funcionan las dinamicas
laborales, ademéas de generar el ambiente iddéneo para una aprendizaje sobre como
desempefiar nuestras tareas correspondientes de una forma éptima. Todo esto se junta
con que los estudiantes nos encontramos con la presion afiadida de tomar decisiones
importantes sobre nuestro futuro, como la eleccion de una especializacion, o la
planificacion de estudios posteriores. Y es precisamente esta incertidumbre la que
puede generar estrés adicional, dificultando asi las elecciones del futuro. En definitiva,
estas practicas me han ayudado a entender mas cémo funciona la intervencion
psicologica dentro de este ambito, abriéndome las puertas hacia una de las
orientaciones de la psicologia no tan conocida, que es la psicologia perinatal.
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6 Anexos.

Anexo 1: Meditacion.
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Me gustaria que pusieras tu atencion en aquellas partes de tu cuerpo que estan en
contacto con el suelo, que cojas tu atencion y que de manera consciente la lleves ahi, y
poco a poco lleva esa atencion que ya tienes focalizada en una parte de tu cuerpo, te
invito a que la lleves a una parte mas arriba, a tu vientre y que poco a poco vaya
subiendo por la columna, dandose cuenta de como estan tus hombros, si tienes uno mas
levantado que el otro, y pasa tu foco a tu respiracion. Hemos estado respirando todo este
tiempo pero la diferencia es que ahora estamos dandole conciencia, tomaremos unos
pocas respiraciones conscientes, y no necesitamos cambiar la respiracion o respirar de
ninguna manera en particular, simplemente deja que fluya, el cuerpo esta respirando por
si mismo y nosotros podemos simplemente sentirlo Durante la maternidad hay enfado
intranquilidad momentos en los que no sabes que hacer, a veces ponemos mucho tiempo
y esfuerzo en intentar resolver una situacion, pero cuando estamos en un estado de caos,
de saturacion emocional no se puede ver claramente. Y poco a poco vamos abriendo el
foco a lo que nos rodea, puedes estirarte, mover tu cuello y ve abriendo los 0jos poco a

poco.

Anexo 2: Mantra de Amamanta.
RESPIRA:

Seras madre toda la vida
Enséfiale las cosas importantes, las de verdad.
A saltar los charcos, a observar los bichitos,
A dar besos de mariposa y abrazos muy fuertes.
No olvides esos abrazos y no se los niegues nunca.
Puede que dentro de unos afos...
Los abrazos que afiores son los que no le diste.
Dile cuénto le quieres siempre que lo pienses...
Dé¢jale imaginar, imagina con €l...
Déjale llorar, llora con él...
Déjale reir, rie con él...
Las paredes se pueden volver a pintar.
Los objetos se rompen y se reemplazan continuamente.
Los gritos de mama duelen para siempre
Puedes fregar los platos mas tarde mientras tu limpias él crece
El no necesita tantos juguetes
Trabaja menos y quiere mas
Y sobre todo... RESPIRA...
Seras madre toda la vida el solo ser& nifio un vez.

Anexo 3: Diapositivas “Sentimientos de culpa asociados a la maternidad”.
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Ante un mundo de infinitas

p micio el
agotador para nuestro cerebro:

posibilidades, Io mejor es
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aparece con Ja creencia de haber
hecho algo mal

Estado emocional doloroso que

Sentimiento social.

CULPA

Suceso wital
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‘Deberia darle el pecho, parque es o mejor para él
‘Deberia estar feliz es lo que siempre he querido. - m
‘Deberia entenderlo, soy su madre.
Deberia estar can él Sempee, no voy 2 salir, soy su madre me necesita.
‘Mi hijo estd lorando/tiene una rabieta, algo he hecho mal, deberia saber como actuar.

-Deberia ser comprensiva en todo momento, no me puedo enfadar, no me puede ver triste.

Mi hijo deberia ser Ia prioridad principal

No sé qué hacer, deberia saber qué hacer.
Deberia prionizarlo en todo momento, sacrificando mi bienestar porque eso es lo que hace una buena madre.

Conducta 0 emocién

Suceso Vital

Maria Joana
@ Maternadad © Maternidad.
© 'Y o o bebé defa de respirar”, "y § Sente @ Puede que algo no salga como lo esperado, pero
demasiado calor *, “y < no lo estoy alimentando cuando flegque haré ko necesario. “podré
bien". superario, soy capaz”.
@ Culpa, hiperviglanda, insequridad. © Sequridad, confianza y tranquiidad
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Acontecimento Evaluacidn o Sentimienio en una
pensamiento escala del 1-10

;Pueda probarlo?
4Es eso una buena prueba ?
¢Tenemos evidencia en contra de
nuestra afirmacién?
;Hay algo que nos indique que
puede que nos equivoquemos?
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¢De qué me sirve pensar que tengo la culpa?

¢Soluciono mis problemas pensando esto?

2Es tan grave?

ZEs o pear que podria pasar?
2Por qué seria tan horroroso?

iPodré sopartario?

¢Dentro de unos 2fios me acordaré de esto?
Puedes magmarte continuando con tu vida aun cuando esto ocurriera asi?

{Qué conseguiré pensando asi?

iMe ayuda en algo?

\

RN

B

Atreverse a prequntar a otra gente acerca de lo que piensan, sienten o

hacen. i
Obtener informacidn de otras fuentes . |.
=
Poner a prueba esas creencias/pensamientos —
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*

-JHay otra forma de interpretar esta situacidn?
-Si un amigo tuviera este pensamiento jqué le dirfa?
-¢Podria hacer algo més iitil que darle vueltas a este pensamiento?
-Esta forma de interpretar la realidad me ayuda a consequir mis objetivos? ;Me ayuda a tener mejor estado de dnimo?
También es importante eliminar los “deberfa” y los “tengo que” y sustituirlos por “me qustarfa” o “preferiria®. No “necesito dar el pecho
para ser buena madre”, sino "Me gustaria dar el pecho, pero si no, ko importante es que mi hijo y go estemos béen".

<)
g
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Anexo 4: Diapositivas “La importancia de decir lo que sientes”.
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Anexo 6: Certificado de realizacion del curso UVocupacion.

\'I L

Uvocupacio

INFORME QUE:

Dominguez Pérez, Alicia

ha particpat sabsfactonament en el curs:

Objetivo: tu insercion profesional

Aguest curs esth emmarcat dins de [a assagnatura
Prachiques Externes ded curs acadénuc 2022.23 de la sewa ntulacio
100 & reconerxement de credits de particapacio umiversitina,

Per la qual cosa se It olorga ¢l present document

Sagnat: Delegat de la Rectora per a ocupacs) 1 prictiques

D. Jesis Soret Medel

FIPsdobE6]

35|



