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¿QUIÉNES SOMOS?

 Somos un Mult imedio en Salud Mental .  Br indamos
información,  dictamos cursos,  real izamos eventos
científ icos.  Colaboramos con todas las inst ituciones
hispanohablantes que promueven el  bienestar
emocional .  Somos una organización proact iva,
inclusiva y comprometidas con nuestra época.  Nos
expresamos a través de diferentes medios digita les .

CONTÁCTANOS, NOS ENCANTA HACER NUEVOS AMIGOS…

Nuestros  cursos  www.cambiodehabitos.com.ar  

Terapia  onl ine  www.telepsicologia.com.ar

Nos puedes escuchar  www.rohsam.com.ar

TeAcompañamos www.teacompañamos.com.ar
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CAMBIO
DEHÁBITOS



 El abarcar var ias discipl inas académicas en forma
transversal  y también involucrar el  conocimiento de
diversas discipl inas,  cada una aportando desde su
espacio a los temas en cuest ión,  permite presentar
formas de comprender y atender los.  El  curso lo
hace así ,  para aproximar a las personas lectoras,
se presentan di ferentes fuentes de conocimiento y
específ icamente en este documento se enuncia el
aporte val ioso de uno de los dos art ículos de una
autora que es reconocida pol í t ica,  académica,
invest igadora y antropóloga: etnóloga Marcela
Lagarde y de los Ríos.   
En la l i teratura propia de las c iencias sociales
t i tu lada Autoest ima y Género (Lagarde, M. 2000) se
ent iende la contr ibución de las mujeres en “ la
cul tura,  la conciencia colect iva,  las
representaciones sociales,  los anál is is,  la histor ia y
la memoria… con todo aquel lo que las mujeres
hemos conservado para benef ic io personal  y
social… 
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IDENTIDAD DE GÉNERO Y AUTOESTIMA: EL VALOR DEL

ABORDAJE MULTIDISCIPLINAR Y TRANSDISCIPLINAR



 De manera dialéct ica,  a l  i r  de la autoest ima
personal  a la est ima de género,  contr ibuimos a la
est ima social  de las mujeres como legít imas
habi tantes de esta t ierra que valoramos las muy
diversas maneras de viv i r  y ser mujeres”.

Concebir  los procesos educat ivos de la autoest ima
impulsados desde una vis ión de género
corresponde a las c iudadanías construct ivas y la
formación en nuevos l iderazgos que expresen las
posturas pol í t icas or ientadas al  Desarrol lo social .
Así ,  e l  l iderazgo promueve nuevos modos de viv i r  y
la democracia en la esfera pr ivada y en el  contexto
públ ico,  de la segur idad y la convivencia en las
vidas cot id ianas y de las tendencias f rente a las
al ternat ivas sociales,  “se t rata de que las acciones
vi ta les redunden siempre en el  desarrol lo personal
y el  for ta lecimiento de cada mujer”  Lagarde (2000).

Son temas fundamentales:
 
El empoderamiento
Uno de los pr incipales f ines de las agencias y
agendas pol í t icas es lograr el  empoderamiento ya
que resul ta en que cada persona es la pr imera
quien sat isface sus necesidades y defensora de sus
intereses, y la promotora de su sent ido de la v ida,
de su desarrol lo,  enr iquecimiento v i ta l ,  de sus
l ibertades y de su placer,  var ios autores lo
argumentan desde su propia discipl ina.

Marcas de autoestima
La autoest ima es una dimensión de la autoident idad
manif iesta por todas las condic iones sociales que
conf iguran a cada ser humano, considerando todos
los autoesquemas desde di ferentes anál is is
discipl inar ios.  El  poder del  patr iarcado y de las
inst i tuciones sobre las mujeres,  independiente de
las característ icas part iculares (v istas o no desde
la interseccional idad),  afecta la autoest ima de las
mujeres.  .
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 “El  daño se convierte en marca de identidad
femenina sobre todo cuando se cree en la  natural
precar iedad de género o,  por el  contrar io,  cuando se
cree que la  igualdad entre mujeres y hombres es
real”  Lagarde (2000)

Anhelos y autoestima
Las pretensiones contemporáneas incluyen var ios
ideales ,  a lgunos son:  desarrol lo personal  extendido
al  desarrol lo socia l  y  bienestar  a plenitud.  “El  anhelo
del  progreso de género entendido como el  f in de las
arbitrar iedades e injust ic ias de género en la  propia
vida… El iminar la  in just ic ia  y los confl ictos
desgastantes,  gozar y disfrutar  de la  v ida,  v iv ir  en
l ibertad,  son los más caros anhelos de autoest ima de
más y más mujeres cada día”  (Lagarde,  2000) .  Existe
la aspiración a la  real ización personal ,  aunque en la
actual idad s igan viviéndose experiencias y
relaciones en var ios contextos ambivalentes y
desfavorables.

Para f inal izar  lo expuesto en el  presente documento,
es relevante hacer énfasis  en la  presentación de los
elementos de anál is is  relacionados previamente,
desde la  perspect iva de género e interseccional
frente a la  discipl ina Psicología ,  as í  se faci l i ta  la
lectura de la  real idad,  la  valoración,  la  Impresión
Diagnóst ica- IDx. ,  la  atención,  la  intervención y el
seguimiento dentro de la  práct ica profesional .

Te invito a mi  curso de identidad de género y
autoestima para juntos aprender más.

Al ina María Vi l la  Sánchez 
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TELEPSICOLOGÍA



 Podría decirse que el  t iempo es uno de los pocos
recursos que se distr ibuye en forma equi tat iva entre
las personas. No dist ingue rango etar io,  género,
nivel  socioeconómico, ni  cul tura.  Bien sabemos que
para todxs el  día t iene 24 horas,  la semana 7 días,  y
así  sucesivamente.  De hecho, entre las
característ icas fundamentales del  t iempo están que
es i r reversible,  indispensable,  escaso y que es una
var iable s iempre presente en cualquier act iv idad
humana. 
 Esto hace que muchxs quieran administrar su t iempo
de una manera más efect iva,  y para eso, se pueden
adoptar herramientas cada vez más ef icaces y
organizar la mente,  logrando así  una mayor c lar idad
en los objet ivos,  y en el  modo en que se dest ina el
t iempo para dedicar les y conseguir los.
Ya habrán notado que en el  día a día,  más de una
vez, lo urgente termina desplazando a lo importante
y se deja de lado las pr ior idades autént icas,  en las
di ferentes áreas de nuestra v ida.
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REFLEXIONAR SOBRE NUESTRO TIEMPO, PARA ORIENTARNOS

Un click para sentirse bien



09  El  punto está en la di ferenciación entre lo que es
una urgencia y lo que es importante.  Esto nos
plantea un di lema frente al  contraste entre lo que
tenemos que hacer en función de nuestros
compromisos, y lo que queremos hacer según
nuestras pr ior idades personales.  Aun más, puede
aparecer una tensión en caso de que esos
compromisos no estén en l ínea con lo que creemos
que es importante,  o lo que buscamos para nuestra
cal idad de vida. 
 En la mitología gr iega se hablaba de chronos
( ‘ t iempo’)  como la personi f icación del  t iempo, o
también Eón ( ‘ t iempo eterno’) ,  términos que se
referían al  t iempo cronológico,  secuencial  y l ineal ,
donde ningún segundo vale más que el  otro.  Por otro
lado, la palabra gr iega kayros (“el  momento justo”)
que en la mitología es hi jo de Chronos, representa la
exper iencia del  momento oportuno, la oportunidad.
Este es el  t iempo que está más l igado a lo
cual i tat ivo,  a l  t iempo de cal idad, conectado a la
exper iencia,  a l  valor existencial ,  a l  valor que
obtenemos de su transcurr i r ,  donde sí  que puede un
segundo valer más que el  otro,  ya que será un valor
subjet ivo.
Ligado a lo anter ior ,  para nuestro objet ivo de
administrar el  t iempo de manera más pert inente,  será
esencial  d i ferenciar el  t iempo cronométr ico,
cuant i tat ivo y medido por el  re lo j ,  de la cal idad del
t iempo invert ido,  re lacionado con nuestros objet ivos,
y “medido” por nuestra brújula interna, nuestros
valores y deseos.
 Tomando conciencia,  ref lexionando y teniendo en
cuenta que somos l ibres y responsables de decidir
cómo gest ionamos el  t iempo disponible,  es una
buena idea i r  c lar i f icando nuestros pr incipios,  que
nos ayudarán a tomar decis iones y actuar de forma
coherente con nosotrxs mismxs. 



10  De a poco, podremos i r  enlazando mejor en lo
cot id iano todos los aspectos.  El  cumpl i r  con los
compromisos, los horar ios,  las metas que queremos
alcanzar y las act iv idades que tenemos que l levar
adelante para alcanzar las,  estará más relacionado
con el  re lo j  y el  chronos; y por otro lado, nuestra
brújula interna, que nos conecta con lo que sent imos
que es importante y el  modo en cómo dir ig imos
nuestra v ida,  or ientándola según nuestra v is ión,
valores,  pr incipios y la misión que decidimos tener y
nos da sent ido. 
 
Por Lic.  Micaela Ravello Baldini
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LOS PODCAST EL PULMÓN DE NUESTRA RADIO 

 A cont inuación le presentamos un art ículo creado por
Valer ia Romero por al terc ic lo.co sobre cómo nacen los
podcast:  

Actualmente,  e l  fenómeno de los podcasts crece cada
vez más. Práct icamente existen podcasts para todo
públ ico e interés.  Por eso, en el  ar t ículo de hoy
queremos indagar un poco sobre su or igen. Pero
pr imero debemos entender qué es un podcast,  para el lo
vamos a la et imología y a cómo surgió el  término. Esta
palabra fue usada por pr imera vez por el  per iodista Ben
Hammersley,  del  d iar io The Guardian. Es una unión
entre dos palabras,  iPod y broadcast ing (radiodi fusión).
Hoy en día,  cuando hablamos de podcasts,  nos
refer imos a contenido mult imedia sobre temas
específ icos,  comúnmente en formato de programa
radial ,  que los usuar ios pueden escuchar y descargar
cuando lo deseen. 

Sin embargo, no es tan senci l lo como decir  que los
podcasts se crearon en el  momento en que alguien
empezó a subir  sus programas a Internet.  Algunos años
antes del  nacimiento del  término, ya exist ían en la red
var ios programas de radio disponibles para escuchar
onl ine.  Por ejemplo,  en 2003 se lanzó el  programa “The
Backstage Pass”,  de Matt  Schichter,  un programa de
entrevistas mejor conocido como “Matt  Schichter
Interviews”,  que sigue hasta el  día de hoy, ya como un
podcast const i tu ido.

Como la et imología del  término lo indica,  s in el  iPod no
exist i r ía el  podcast.  Y es aquí cuando entra en la
histor ia un personaje fundamental :  Adam Curry.



13  Adam Curry es un empresar io y locutor estadounidense.
Su importante part ic ipación en esta histor ia fue que él
hizo posible la  forma en la  que el  usuario pudiera
obtener directamente en sus iPods este t ipo de
contenido y sus actual izaciones.  

 Adam Curry,  junto al  desarrol lador de software Dave
Winer,  experimentaron con el  formato y lograron
involucrar  a l  iPod,  creando el  programa iPodder,  que
permit ía  la  s incronización automática de transmisiones
radiales onl ine con un iPod.  Además,  en agosto de 2004,
Adam Curry también se hizo podcaster ,  lanzando la
pr imera emisión de su podcast “Dai ly Source Code”,  muy
popular  hasta la  fecha.  Este programa trataba tópicos
variados,  incluyendo al  podcast en s í ,  además de t ips
para crear los.  Esto fue de vita l  importancia para su
poster ior  desarrol lo ,  pues se generó una comunidad de
pioneros del  podcast .

El  aporte de los años poster iores hasta la  actual idad fue
hacer del  podcast un medio cada vez más asequible.  Ya
no es necesar io tener un iPod para acceder a los mi les
de podcasts disponibles en la  red,  es más,  ni  s iquiera es
necesar io un disposit ivo Apple.  Páginas web como
Tunein permiten a cualquier  usuario escuchar un
podcast ,  incluso plataformas como YouTube y Spotify
han incluido podcasts en su contenido.

Al  conocer esta histor ia ,  hay un punto muy interesante,
pues podemos ver c laramente cómo la novedad y
exclusividad del  iPod impulsó la  creación y desarrol lo
del  podcast ,  hasta el  punto en el  que ya ni  s iquiera este
disposit ivo es necesar io para escuchar nuestro podcast
favorito,  sólo necesitamos una conexión a Internet para
hacerlo.  La mayor fortaleza del  podcast en la  actual idad
reside en su gran var iedad de contenidos,  y ,  a l  tener la
opción de acceder a el los cuando lo deseemos,  tenemos
la posibi l idad de una experiencia totalmente
personal izada.



TEACOMPAÑAMOS



 Cuando se habla de personas con deter ioro cogni t ivo
no siempre se t rata de personas mayores,  con
demencias o con niveles al tos de dependencia.  En
cuest iones relat ivas a las necesidades que pueden
tener las personas con afectación del  área cogni t iva,
tenemos que considerar básicamente cuáles son los
apoyos que cada caso requiere.  
La pr imera dist inción a la hora de ofrecer apoyo a estas
personas, es determinar s i  necesi ta acompañamiento
desde lo cogni t ivo,  desde lo psicoemocional ,  o lo motor;
o cuidado y asistencia en sus act iv idades básicas,
supervis ión y compañía.  De este modo, hacemos la
di ferenciación en dos perf i les profesionales:  e l
acompañante terapéut ico y el  cuidador/asistente.  
El  cuidador/asistente puede ser una persona cal i f icada
para permanecer en el  entorno de la persona para estar
atento a las necesidades de cuidado, higiene,
al imentación, manejo general  de la casa, acompañar
durante las horas de descaso, manejo de la medicación.
En ocasiones, cuando la necesidad de apoyo es al ta,
puede recurr i rse también a un profesional  de la
enfermería,  para real izar tareas de higiene personal ,
entre otras tareas a nivel  f ís ico.  
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EL ACOMPAÑANTE TERAPÉUTICO CON PERSONAS CON DETERIORO 

COGNITIVO Y SU FAMILIA 

TEACOMPAÑAMOS



 El  acompañante terapéut ico,  en cambio,  es un
profesional  capaci tado para t rabajar en equipo, en
permanente intercambio con los profesionales t ratantes
para l levar adelante los objet ivos,  en el  ámbito
domést ico,  cot id iano, que emanan de dicho grupo de
profesionales.  En el  caso de las personas con deter ioro
cogni t ivo,  de acuerdo a las necesidades singulares de
cada caso, el  acompañante puede ofrecerse como
auxi l iar  de las habi l idades cogni t ivas,  a t ravés de
act iv idades de est imulación, de or ientación, de
evocación, con ejerci tación de las funciones para
mantenimiento o mejoría a t ravés de act iv idades
preparadas para ta l  f in,  como juegos, crucigramas,
recorr idas del  barr io,  uso de calendar ios,  etcétera.
Además, puede acompañar y contener algunos cuadros
de ansiedad que pueden estar asociado al  curso de la
patología,  o momentos de agi tación o de angust ia.  
 Uno de los puntos que suele abordar el  acompañante
en los casos de las personas con deter ioro,  es el
t rabajo psicoeducat ivo con la fami l ia.  Muchas veces hay
miembros de su círculo cercano, conviv ientes o no, que
t ienen act i tudes que no contr ibuyen a la consecución de
los objet ivos que proponen los profesionales.  El
acompañante terapéut ico puede detectar estas
act i tudes y compart i r  esta información con el  equipo
tratante,  de modo de poder or ientar a la fami l ia y
cercanos para ser part íc ipes act ivos y faci l i tadores de
las intervenciones. 
Suele aparecer resistencia a aceptar las l imi taciones,
con manifestaciones de enojo,  o señalamiento de las
cuest iones que la persona “no puede hacer” ,  del  t ipo
“¿no te acordás que ayer fu imos a …?”,  que provocan
angust ia y no colaboran en faci l i tar  e l  recuerdo. Otra
act i tud que suele presentarse es la sobreprotección,
con lo cual  la persona se ve impedida de real izar
act iv idades que sol ía l levar a cabo; como cocinar,
l impiar,  bañarse solo,  que en muchas veces podría
hacer,  o al  menos parcialmente,  o con asistencia.
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 En este sent ido,  e l  acompañante puede velar por el
mayor nivel  de autonomía posible,  ser sostén de las
funciones y de las emociones que se generan en el
ámbito cot id iano y ofrecer un vínculo di ferente,  s in
ju ic io,  más contenedor y favorecedor de la
independencia.

Por Lic.  Mariana de la Canal
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