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»@%_‘La Hora De Cuidarse’
o UN PROYECTO DE MALASMADRES Y DKV SALUD

PARA AYUDAR A LAS MUJERES A AUTOCUIDARSE
CUANDO LLEGA LA MATERNIDAD.

El proyecto ‘La Hora de Cuidarse’ es una iniciativa de Malasmadres y
DKV Salud, que nace en 2019 con el objetivo de ayudar a las mujeres
a cuidar de su salud, a través de la sensibilizacion, la informacién y las
herramientas para poder llevarlo a cabo.

En los informes realizados previamente por el Club de Malasmadres
y las investigaciones llevadas a cabo por el Instituto DKV de la vida
saludable, se detecta que las mujeres empeoramos nuestra calidad de
vida al convertirnos en madres. Los factores que explican esta situacion
tienen que ver con las nuevas responsabilidades del cuidado, que recaen
generalmente en los hombros de la mujer y que implican cambios en
la organizacién de las jornadas, reduciendo el tiempo de descanso y
desconexion.

“54 minutos es el tiempo libre que tiene de media una mujer madre
al dia” fue el dato recogido en el informe Concilial3F del Club de
Malasmadres en 2015. Este dato se utilizdé para arrancar la iniciativa de
‘La hora de cuidarse’ con DKV Salud, con la misiéon de concienciar a las
mujeres de que nosotras también somos importantes y necesitamos
destinar tiempo para el autocuidado. Porque cuidar de una misma
debe entenderse como un derecho y no un privilegio, si queremos
prevenir problemas de salud fisica y mental, si queremos vivir una vida
completa y, en definitiva, si queremos ser felices.

Con la llegada de la Covid-19 en marzo de 2020, el proyecto se centré
en la salud mental para ayudar a todas las Malasmadres a gestionar las
emociones, pues han sido meses muy complicados. En las consultas
realizadas durante los meses' de confinamiento y restricciones, el 74%
de las mujeres encuestadas declaré sentirse estresada y el 52% afirmé
haber sentido ansiedad con frecuencia. Gracias a la iniciativa de ‘La
Hora de Cuidarse’, pudimos acompanar a miles de mujeres a comprender
los estados emocionales por los que vivimos. Ofrecimos espacios de
entrenamiento fisico para que cualquier mujer pudiera acceder al
cuidado desde su casa y también talleres de gestion de emociones
(incertidumbre, culpa, duelo...) para ir superando las distintas fases del
confinamiento a las que nos hemos enfrentado.

'En el marco del proyecto de ‘La Hora de Cuidarse’ se realizaron consultas online
cada mes en los canales del Club de Malasmadres para contar con un diagnostico
actualizado de todo lo que se vivia durante el primer arfio de pandemia.



Este nuevo afo 2021 nos enfrentamos a un nuevo reto y hemos querido
dar un paso mas, apostando por nuevos habitos y herramientas
gque mejoren la salud de las mujeres, tanto fisica como mental. En
un contexto social en el que las restricciones no permiten acceso a
los entornos de socializacién que estdbamos acostumbrados, hemos
detectado coémo los espacios verdes se han convertido en el mejor
aliado para llevar a cabo actividades con otras personas, familiares
y amigos, o en soledad. Segun el Observatorio DKV de Salud y
Medio Ambiente, precisamente el contacto con la naturaleza esta
directamente relacionado con la mejora de la salud y la prevencion de
enfermedades. Por ello, tras un afo en el que la salud mental se ha visto
muy perjudicada, creemos que apostar por la prescripcion de dosis de
naturaleza es clave para revertir las cifras de estrés y ansiedad, que
hemos ido recogiendo durante el 2020.

Los resultados que se presentan a continuacién se enmarcan dentro del
proyecto de ‘La Hora de cuidarse y respirar’, la iniciativa que llevamos
a cabo en 2021 con el objetivo de seguir trabajando en la gestién
emocional, en el entrenamiento fisico y en la prescripcion de las dosis de
naturaleza como habitos que pueden mejorar nuestra salud y prevenir las
enfermedades. En este sentido, el estudio es un punto de partida para el
proyecto que se desarrollara a lo largo del afo y que tiene tres objetivos:

Medir el nivel de autocuidado de las mujeres
al tener hijos e hijas, indagando sobre las actividades
que se hacen y espacios que se utilizan.

Gracias a esta informacion se podran detectar las motivaciones
y palancas para animar a las mujeres a practicar el autocuidado.

Entender cudles son las barreras que impiden
que las mujeres dediquen tiempo al autocuidado,
distinguiendo entre las circunstancias externas

y los obstaculos autoimpuestos.

Con este diagnostico y la ayuda de expertas en psicologia,
trabajaremos las herramientas para derribar estar barreras.

Visibilizar el impacto emocional que ha tenido
la crisis provocada por la Covid-19 y que esta afectando
a la salud de las mujeres.

Al detectar cuadles son las mayores preocupaciones y sintomas
se podran dar herramientas para revertir los datos.

Con todo ello se pretende dar un paso mas a la reflexiéon y a la evaluacién
de las acciones, para seguir concienciando a las mujeres en la
importancia del autocuidado y ofrecer herramientas para cuidar la salud
fisica y mental.
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DEL ESTUDIO.

LLAS MUJERES EN EL. CAMINO HACIA EL AUTOCUIDADO.

Después de dos anos sensibilizando en torno al cuidado de una misma y
de las consecuencias que tiene para la salud, las mujeres son mas criticas
a la hora de evaluar su nivel de autocuidado. A pesar de que se han
dado pasos importantes y cada vez son mas las mujeres que apuestan
por el autocuidado, los habitos todavia no son suficientes para asegurar
el bienestar y la prevenciéon de enfermedades. Segun los datos que se
recogen en esta investigacion, la percepcién que las mujeres tienen del
autocuidado todavia no es buena. Tan solo un 10% de ellas califica su
nivel de autocuidado como bueno, mientras que el 50% reconoce que
se cuida mal o muy mal.

Por otro lado, aunque los resultados muestran cémo el hecho de cuidarse
estd asociado a llevar una buena alimentacién, la actividad fisica, como
el caminar o el ejercicio fisico, son practicas que llevan a cabo mas
las mujeres, ademas de no renunciar al descanso. Sin embargo, la
meditacion todavia no es tan popular entre las mujeres, ya que tan solo el
7% de ellas reconoce practicarla.

En cuanto a los lugares utilizados para cuidarse, cabe destacar que el
45% de las mujeres que practican ejercicio fisico (ya sea caminar,
correr o entrenar) lo hacen en entornos naturales como los parques de
la ciudad, el campo o la playa. Sin embargo, la meditaciéon se practica
principalmente en casa.
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LA FALTA DE TIEMPO Y LA CULPABILIDAD,
LOS FRENOS PARA EL AUTOCUIDADO

Cuando nos convertimos en madres, el tiempo para una misma se
reduce notablemente y, a su vez, la idea que tenemos de autocuidado a
menudo se confunde con rutinas a las que dedicar mucho tiempo. Esto
hace que 6 de cada 10 mujeres se alejen del cuidado cuando tienen
hijos o hijas, al priorizar el cuidado de terceros antes que el suyo
propio, y que 5 de cada 10 seinale la falta de tiempo como el principal
motivo para no cuidarse.

Ademas, a pesar de que el autocuidado genera bienestar fisico y
emocional, las mujeres madres también lo viven con sentimiento de
culpabilidad, debido a las creencias que aprendemos y que definen el
papel de “buena madre” abnegada y sacrificada por el bienestar de los
otros. El 93% de las madres encuestadas se siente culpable cuando
dedica tiempo para ella misma por restar tiempo a estar con la familia.
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LA SALUD MENTAL DE LAS MUJERES EN PELIGRO
POR LA CRISIS DE LA COVID-19

La pandemia de la Covid-19 ha provocado una gran crisis sanitaria,
econdémica, social y también en cuanto a la salud mental de las personas.
Sin embargo, el impacto en la salud emocional no ha sido igual para
todo el mundo. Concretamente las mujeres han sido quiénes han
asumido mayor responsabilidad tanto laboral como familiar. Sobre las
mujeres ha recaido la conciliacién y una carga mental de consecuencias
incalculables adn. Y precisamente esto es lo que ha desencadenado
la actual fatiga pandémica caracterizada por la tristeza, apatia y
desmotivacién. Segun los resultados, el 50% de las mujeres reconoce
que su salud mental ha empeorado durante el confinamiento y 5 de
cada 10 ha tenido estrés y ansiedad.

A pesar de que la incertidumbre sanitaria ha sido una gran preocupacion
para la poblacién, en el caso de las mujeres el hecho de no poder llegar
a todo y cumplir con todas las responsabilidades asignadas ha sido la
principal carga mental que ha afectado en su salud.
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La percepcion

Y LA PRACTICA DEL AUTOCUIDADO

Recuerdo el dia en que supe que esperaba a mi primera hija. Iba a
convertirme en madre, a empezar una nueva etapa en mi vida. Durante
las noches de insomnio del embarazo solia pensar en cémo iba a ser
mi bebé, en cdmo iba a cuidar de una personita que en poco tiempo
creceria, en el rol de madre que iba a asumir, en la organizaciéon familiar y
un largo etcétera, que me impedia conciliar el suefio.

Pero, un aflo después de convertirme en madre, reconozco que en
ninguna de esas noches pensé en el tiempo que me iba a dedicar a mi, a
cuidarme fisica y emocionalmente. Es ahora cuando reflexiono, mientras
me miro al espejo y mi hija duerme, que antes ser madre ya me fui
poniendo en ultimo lugar, fui perdiendo categoria dentro de mis asuntos
urgentes e importantes..., fui desapareciendo de mi lista de “cosas por
hacer”, fui perdiendo calidad de vida y, en consecuencia, salud.

Un afo después soy consciente de lo importante que es dedicar tiempo
para cuidarme, pero cuando quiero ponerme en marcha siempre hay
algo que llega mas urgente, mas importante y vuelvo a quedarme atras.
La impotencia se apodera de mi y lo que parecen excusas para evitar
hacer algo de deporte se convierten en rutinas poco saludables asumidas
como normales. Y entonces es cuando llega la frustracion.

Pero, ;acaso no eres importante?, ;acaso hay alguien que te cuidara si no
lo haces tu misma? Y si no te cuidas, (quién cuidara a tu hija?

Es el momento de salir de la rueda de hamster, es el momento de apostar

por mi, porque si no lo hago yo no lo hard nadie por mi. Es el momento
de encontrar mi hora de cuidarme.

Una Malamadre cualquiera.

I
SOLO 1 DE CADA 10 MUJERES

RECONOCE QUE SE CUIDA MUY BIEN.

Base: total mujeres encuestadas.
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LA PERCEPCION

DEL AUTOCUIDADO
.

El principal objetivo del proyecto de ‘La Hora
de Cuidarse’ ha sido reflexionar en torno al
autocuidado, dejando atras la creencia de
que cuidarse es un privilegio y apostando
por dar el valor que el autocuidado tiene en
la salud de las personas, concretamente las
mujeres. Por este motivo, se ha defendido el
tiempo de cuidado para una misma como un
derecho de las mujeres, que suele abando-
narse al convertirnos en madres.

Las campafas de sensibilizacién en el pro-
yecto del Club de Malasmadres y DKV Salud
hacen que cada vez mas mujeres tomen con-
ciencia de laimportancia que tiene cuidarse.
Pese a que se han dado pasos importantes
y cada vez son mas las mujeres que apues-
tan por el autocuidado, los habitos todavia
no estan consolidados entre las mujeres con
hijos e hijas y las barreras que se encuentran
por el camino pesan mas que la necesidad de
cuidarse. Ademas, dedicar tiempo para una
misma todavia no estd en la lista de priori-
dades de una mujer, y por eso, en muchos
casos, el autocuidado se entiende como una
obligacién mas, un deber que cumpliry que
no es facil de llevar a cabo.

“Me cuesta el autocuidado.
A veces soy consciente de que
no lo estoy haciendo bien y esto
me crea una presién anadida”

Malamadre anonima.
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La percepcién que tienen las mujeres del au-
tocuidado es mas bien negativa. Segun los
datos recabados, el 50% de las mujeres en-
cuestadas declara que se cuida mal o muy
maly el 40% cree que lo hace bien, aunque
podria mejorar mucho. Tan solo un 10% de
las mujeres encuestadas considera que su
nivel de autocuidado es bueno, reconocien-
do que es prioritario para ellas.

Percepcion del autocuidado.
SI TUVIERAS QUE DEFINIR COMO
TE CUIDAS, DIRIAS QUE LO HACES...

40%

38%

1%

Bastante
bien

Muy mal Bien, aunque
tengo que

mejorar mucho

Muy bien

BASE: TOTAL MUJERES ENCUESTADAS.

N
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Los primeros anos de maternidad son aque-
llos en los que los niflos y nifias son mas de-
pendientes y las madres estan aprendiendo
nuevos roles, que inevitablemente implican
la reduccién de tiempo disponible para una
misma. Durante estos aflos las mujeres se
alejan del autocuidado, priorizando el tiempo
con sus hijos e hijasy el cuidado de terceros
antes que el suyo propio.

En este sentido, hemos querido indagar en
las diferencias entre aquellas mujeres que to-
davia no son madresy las que tienen hijos e
hijas en diferentes rangos de edad. Al analizar
los datos se observa mejor percepcioén del au-
tocuidado entre las mujeres que todavia no
son madres o que tienen hijos e hijas con mas
de 10 anos. Por el contrario, las mujeres con
hijos e hijas menores de 3 aflos son las que
peor evaluan su nivel de autocuidado.

Percepcion del autocuidado segun
la edad de los hijos e hijas.

SI TUVIERAS QUE DEFINIR COMO
TE CUIDAS, DIRIAS QUE LO HACES...

55%

15%

Bastante Mal

bien

Muy bien Bien,
aunque
tengo que
mejorar
mucho

Muy mal

B o MaDRES

B Hi0s/AS MENORES DE 3 ARIOS
HIJOS/AS ENTRE 4-10 AROS

B -0s/As MAS DE 10 ARIOS

BASE: TOTAL MUJERES ENCUESTADAS.

#LaHoraDeCuidarse yrespirar...
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< COMO
NOS CUIDAMOS

LAS MUJERES?
.

El autocuidado esta relacionado principal-
mente con llevar una buena alimentacién o
el ejercicio fisico. De hecho, practicamente
la mitad de las mujeres encuestadas (el 48%)
declara que cuida su alimentacién, el 39% ca-
minay el 26% practica entrenamiento fisico.

El cuidado de la salud mental, ya sea a través
de la meditacion o de la desconexion, no es
tan comun a la hora de hablar de autocuida-
do: tan solo el 7% de las encuestadas medita
y el 19% desconecta cuando queda con ami-
gas. Otras practicas mencionadas de forma
espontaneay que tienen que ver con la con-
centracién son aquellas relacionadas con el
arte y cultura (como leer, escribir o pintar).
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Cabe destacar que para 4 de cada 10 muje-
res el descanso esimportantey no renuncian
a las horas de sueno para cuidarse. Sin em-
bargo, son las mujeres sin hijos las que mas
practican el descanso como forma de auto-
cuidado, siendo algo fundamental para el
50% de ellas. En cambio, el porcentaje cae al
31% cuando se refiere a las mujeres con hijos
o hijas menores de 3 afios.

¢QUE HACES PARA CUIDARTE?

Cuidar

mi alimentacion 48%

Caminar

No renunciar
a las horas de suenio

Entrenamientos
de ejercicio fisico

Desconectar quedando
con amigas

Ir a terapia
cuando lo necesito

Meditar

Correr

Arte y cultura
(leer, escribir, pintar, dibujar)

Prdctica de deporte
(baile, yoga, pilates...)

Dedicar horas
a la belleza

Otras actividades

Nada

BASE: TOTAL MUJERES ENCUESTADAS.
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En cuanto a la frecuencia con la que practi-
can el gjercicio fisico (ya sea entrenando, co-
rriendo o caminando), el 40% de las mujeres
afirma hacerlo entre1y 2 dias a lasemanay
el 37% entre 3y 4 dias a la semana. Estos re-
sultados constatan que aquellas mujeres que
practican el ejercicio fisico para cuidarse lo
hacen con la frecuencia recomendada como
habito saludable.

¢CON QUE FRECUENCIA
HACES EJERCICIO FisICO
(CORRER, CAMINAR O ENTRENAR...)?

40%

Todos
los dias

Cada
15 dias

Con
menos
frecuencia

Entre
1y 2dias
ala
semana

Entre
3y 4dias
ala
semana

BASE: MUJERES ENCUESTADAS QUE PRACTICAN

EJERCICIO FISICO
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En cuanto a la meditacién, lo mas comun es
practicarla entre1y 2 dias a la semana, como
hacen el 38% de las mujeres que llevan a cabo
esta actividad para su autocuidado, o bien
entre 3y 4 dias a la semana. Por otro lado,
destacamos que 2 de cada 10 mujeres que
meditan lo hacen cada dia, una cifra ligera-
mente superior a aquellas que practican el
ejercicio fisico a diario.

Estos resultados nos llevan a concluir que la
meditacién es un ejercicio que puede convi-
vir con las rutinas habituales del dia, ya que
no requiere una preparaciéon especial para
llevarla a cabo. Destacamos, en este sentido,
la necesidad de potenciar los beneficios que
tiene esta actividad y desmitificar todo lo que
socialmente se ha creado alrededor de ella.

¢CON QUE FRECUENCIA MEDITAS?

38%

Cada
15 dias

Con
menos
frecuencia

Entre
1y 2dias
ala
semana

Entre
3y 4dias
ala
semana

Todos
los dias

BASE: MUJERES ENCUESTADAS QUE PRACTICAN
LA MEDITACION

#LaHoraDeCuidarse
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Cm
LA DOSIS
DE NATURALEZA

EN LA VIDA
DE LAS MUJERES

Segun el Observatorio DKV de Salud y Medio
Ambiente, el contacto con la naturaleza esta
directamente relacionado con la mejora de
la salud y la prevencién de enfermedades?.
Las dosis de naturaleza son una prescripcion
basica a la hora de llevar una vida saludable,
ya que se han demostrado los beneficios que
tiene para la salud,como la reduccién del es-
trésy la ansiedad, la mejora en la presién ar-
terial o la sensacién de vitalidad. Ademas, en
el contexto actual, en el que los espacios de
socializacion se ven limitados por las restric-
ciones provocadas por la expansién de la Co-
vid-19, las zonas verdes se han convertido en
los lugares en los que se puede desconectar
relaciondndonos con otras personas.

Las mujeres que practican ejercicio fisico, ya
sea caminar, correr o entrenar, lo hacenen un
entorno natural, en el 45% de los casos. Segun
éstas, los entornos como playas, parques de
la ciudad o el campo son favorables para la
practica de ejercicio fisico.

’Banos de bosque, una propuesta de salud.
Instituto DKV de la Vida Saludable (2017)
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¢SUELES PRACTICAR EL EJERCICIO
FiSICO EN UN ENTORNO NATURAL
COMO LOS PARQUES DE LA CIUDAD,
EL CAMPO O LA PLAYA?

s B o

BASE: MUJERES ENCUESTADAS QUE PRACTICAN
EJERCICIO FISICO

#LaHoraDeCuidarse yrespirar...
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Al analizar los datos segun la regién3, es Ma-
drid la comunidad auténoma con menor por-
centaje de mujeres que practican ejercicio en
un entorno natural,ya que solo el 32% de ellas
afirma utilizar los espacios verdes para hacer
deporte. Por el contrario, 5 de cada 10 muje-
res que practican deporte en la Comunidad
Valencianay Catalufa lo hacen en entornos
naturales como los parques, las playas o el
campo.

SUELES PRACTICAR EL EJERCICIO
FiSICO EN UN ENTORNO NATURAL
COMO LOS PARQUES DE LA CIUDAD,
EL CAMPO O LA PLAYA?

Segun Comunidad Auténoma.

Aragén Comunidad Comunidad
Valenciana de Madrid

Hs B o

BASE: MUJERES ENCUESTADAS QUE PRACTICAN
EJERCICIO FISICO

Catalufa

Andalucia

La meditacién, sin embargo, se enmarca den-
tro de entornos cerrados y no se utilizan los
espacios abiertos para practicarla. Segun los
datos recabados, 9 de cada 10 mujeres que
practican la meditacién lo hacen en casa. Tan
solo un 8% lo hace mientras caminay el 10%
afirma que medita en cualquier lugar tran-
quilo.

.DONDE SUELES PRACTICAR
LA MEDITACION?

87%

Medito

Otras formas
caminando de meditacion

Enmicasa Encualquier
sitio que
pueda estar

tranquila

BASE: MUJERES ENCUESTADAS QUE PRACTICAN
LA MEDITACION
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El contacto con la naturaleza no solo es reco-
mendable que se dé durante la practica del
ejercicio fisico o meditacién, sino también te-
nerlo integrado en nuestras rutinas diarias,
como un paseo el fin de semana con nues-
tros hijos e hijas o incluso tener plantas en
casa, que nos conectan con el cuidadoy la
naturaleza. En este sentido, el 44% de las mu-
jeres reconoce pasear por el parque de vez
en cuandoy el 23% ve los espacios naturales
como un destino donde desconectar de su
dia adia.

:CON QUE FRECUENCIA TIENES CON-
TACTO CON LA NATURALEZA?

44%

No tengo
ni plantas
en casa

Veo un parque
desde
la ventana,
pero no tengo
tiempo
de pisarlo

Suelo pasear
por el parque

Siempre
que puedo
de vez me escapo
en cuando, ala naturaleza,
ya sea para estar ya sea haciendo
con mis buenos- ejercicio
hijos/as o para en espacios
hacer ejercicio naturales
o excursiones
los fines de
semana

BASE: MUJERES ENCUESTADAS

sSe han seleccionado las comunidades
autonomas con muestra mas representativa
vy se ha afiadido la comunidad de Aragon,
por el interés interno de DKV Salud.

#LaHoraDeCuidarse

MALASMADRES & DIV Salud

y respirar...




“Culdate

primero a ti

Y LUEGO A LOS DEMAS”

Consejo de Malamadre
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I.as barreras

PARA EL AUTOCUIDADO

Vivo atrapada en una rueda de hamster. Siento que pasan los dias y no
consigo encontrar el momento para mi. No sé dénde puedo encajar
unas horas para salir a caminar y respirar sola, sin los nifios, sin ruido, sin
interrupciones..., tiempo solo para mi.

Lo consegui un dia, incluso dos y me senti muy bien conmigo misma,
orgullosa, feliz. Pero a pesar de haberlo hecho muy bien en ocasiones
contadas, por mucho que lo intento no logro marcarmelo como una
rutina innegociable. Siempre hay un imprevisto que hace que tenga
gue dejar mis planes de lado. El sentimiento de culpa se apodera de mi
y, el hecho de delegar en otras personas cosas, como llevar a los nifos
al médico, recogerles del colegio o a la extraescolar no es algo que lleve
especialmente bien.

Decidi cambiar el dia para agendarme el tiempo para mi y dejarlo para
el fin de semana, pensando que asi podria organizarme mejor con mi
pareja. Pero la culpa se multiplicé al sentir que dejaba de pasar tiempo
con ellos, en familia, juntos y disfrutando del momento. Poco tiempo que
pasamos juntos, ;cémo me lo voy a perder? Quiero estar con ellos, pero
también quiero encontrar ese momento para mi.

Quiero liberarme de este sentimiento de culpa y empezar a cuidarme
porque yo si soy importante.

Una Malamadre cualquiera.

I
9 DI CADA 10 MUJERES MADRES

SE SIENTEN CULPABLES AL CUIDARSE
POR PENSAR QUE ESTAN RESTANDO TIEMPO
PARA ESTAR CON SU FAMILIA.

Base: total mujeres con hijos/as.
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A=
LAS BARRERAS
DEL AUTOCUIDADO

DURANTE LA MATERNIDAD
I

El autocuidado es un habito que debe incor-
porarse en las rutinas diarias, ya que contribu-
yen a nuestra salud y bienestar. Sin embargo,
laidealizaciéon del cuidado del cuerpo (el mito
de la belleza) y mente a menudo se confunde
con rutinas estrictas, a las que hay que dedi-
car tiempo y tener una gran motivacién, lo
que hace que muchas mujeres con hijos e
hijas perciban tener tiempo para ellas mis-
mas como algo incompatible con el trabajo
del cuidadoy crianza.

Segun las expertas* que han colaborado en
el proyecto ‘La Hora de Cuidarse’ hay varias
causas por las cuales las mujeres se alejan
del autocuidado, especialmente cuando se
convierten en madres:

“Patricia Ramirez (@patri_psicologa) en el Club
de Malasmadres desarrollo los cimientos del
autocuidado. https:/clubdemalasmadres.com,
autocuidado-reto-malasmadres
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En primer lugar, es la falta de motiva-
cion, ya que a menudo el autocuida-
do se entiende como una obligaciény
no permite disfrutar de los beneficios
para la salud que tiene dedicar tiempo
a una misma.

La falta de tiempo es uno de los argu-
mentos que actuan como mayor obs-
taculo para el autocuidado, ya que se
establecen las prioridades en funcién
de las necesidades de tercerosy node
las propias necesidades. Esto provoca
que el tiempo para una misma siem-
pre esté al final de la lista de “queha-
ceres” y dificilmente se cumpla. Segun
Patricia Ramirez, “nos cuesta priorizar-
nos porque nos hemos educado con la
creenciay con laimagen de esa madre
entregaday sacrificada que se queda-
ba sin tiempo, sin atencién incluso, sin
un capricho por darselo a sus hijos o
hijas”.

La idea de autocuidado se ha asocia-
do al privilegio, en vez de entenderse
como un derecho de las personas. To-
dasy todos merecemos tiempo para
nosotras por igual, ya que es la base
para cuidar nuestra salud fisicay men-
tal.

El apoyo del entorno familiar y social
es clave, pero el cuidado no siempre
es reciproco, provocando que gene-
ralmente sea la mujer la que cuiday
no siempre es cuidada.

El autocuidado se ve como egoismo.
Y tenemos que cambiar esta creencia
gue nos limita a las mujeres madres.
No sentimos mas Malasmadres si nos
cuidamos y quitamos ese tiempo a
nuestros hijos e hijas. Una limitaciéon
impuesta por un modelo social tra-
dicional de madre que tenemos que
romper.
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“Se me hace muy dificil
incorporar el autocuidado
en mi rutina y que los nifios
me dejen un momento
para poder hacer ejercicio”

Malamadre anonima.

#LaHoraDeCuidarse yrespirar...
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En este sentido, hemos querido indagar
cudles son las principales barreras que en-
cuentran las mujeres para dedicar tiempo
al autocuidado. Es precisamente la prioriza-
ciéon de los demas antes que a una misma el
principal motivo que dificulta el autocuidado
(59%). Para 5 de cada 10 mujeres es la falta
de tiempoy 2 de cada 10 reconocen que les
cuesta organizarse.

¢(CUALES SON LAS PRINCIPALES
BARRERAS PARA DEDICAR
TIEMPO AL AUTOCUIDADO?

Tiendo a priorizar

a los demds antes que a mi 59%

La falta de tiempo 50%

Me cuesta organizarme

Necesito alguien o algo
gue me motive

El sentimiento
de culpabilidad que siento

No tengo el apoyo
de mi entorno familiar

Otros motivos

No encuentro
ninguna barrera

BASE: TOTAL MUJERES ENCUESTADAS.
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Al segmentar los datos segun si las mujeres
tienen hijos e hijas, se observa cémo la prio-
rizacién de terceros no es una barrera prin-
cipal para las mujeres que no son madres.
Esto tiene que ver con los roles tradicionales
de género que se asumen para cumplir con
el canon de “madre perfecta” y sacrificada,
que se aprende en las edades mas tempra-
nas. Para las mujeres sin hijos o hijas es la falta
de motivaciény la mala organizacién lo que
les aleja del autocuidado. Por el contrario, las
madres encuentran impedimentos en la prio-
rizacion del cuidado y en la falta del tiempo,
principalmente.

¢(CUALES SON LAS PRINCIPALES BA-
RRERAS PARA DEDICAR TIEMPO AL
AUTOCUIDADO?

T

Tiendo a priorizar

a los demds antes que a mi 60%

La falta de tie
a falta de tiempo 51%

Me cuesta organizarme

Necesito alguien o algo
que me motive

Elsentimiento
de culpabilidad que siento

No tengo el apoyo
de mi entorno familiar

Otros motivos

No encuentro
ninguna barrera

B vuseres sinHios/as Il MUIERES cON HIzos/AS

BASE: TOTAL MUJERES ENCUESTADAS.

#LaHoraDeCuidarse

MALASMADRES & DIV Salud

y respirar...




Pese a que el apoyo del entorno familiar no
es el principal obstaculo, segun los datos re-
cogidos, a 8 de cada 10 mujeres les cuesta
pedir ayuda para dedicar tiempo al autocui-
dado. Segun Paz Gomez, psicéloga experta
en el proyecto ‘La Hora de Cuidarse’, estos
resultados tienen que ver con las barreras
internas que nos autoimponemos. No son
factores que no dependen de nosotras, sino
que son fruto de las creencias limitantes que
nos autoimponemosy que pueden superarse
si se trabaja el autoconocimiento y la auto-
rreflexion®.

¢TE CUESTA PEDIR AYUDA
A TU ENTORNO PARA CUIDARTE?

B [ N

BASE: TOTAL MUJERES ENCUESTADAS

°*Paz Gomez Ferrer en el Club de Malasmadres
desarrollé las barreras para el autocuidado.
https./clubdemalasmadres.com/como-cuidar-

si-no-me-cuido/
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2-LAS BARRERAS PARA EL AUTOCUIDADO

LAS EMOCIONES

QUE EMERGEN EN TORNO
AL CUIDADO

A pesar de que el tiempo para el autocuidado
genera bienestar, no solofisico, sino también
emocional, las mujeres con hijos e hijas tam-
bién lo viven con sentimiento de culpabilidad.
Estas emociones negativas estan relaciona-
das con las creencias aprendidas y que son
las mas dificiles de derribar, segun la psicé-
loga colaboradora del proyecto, Paz Gémez
Ferrer.

“Lo mas dificil del autocuidado
es tomarnos nuestro tiempo
sin sentirnos culpables.
Estoy trabajando el autocuidado,
pero lo que mas me cuesta
es hacerlo sin la maldita culpa”

Malamadre anonima.

#LaHoraDeCuidarse yrespirar...

CLUB DE
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El hecho de dedicar tiempo para una misma
se vive, generalmente, como un beneficio
emocional que tiene un retorno positivo para
la salud mental de las mujeres. 6 de cada 10
encuestadas declaran sentirse mas alegres
y 5 de cada 10 mas optimistas. Ademas, el
haber cumplido con el autocuidado también
hace que 4 de cada 10 mujeres se sientan or-
gullosas de ellas mismasy crean en su fuerza
de voluntad.

¢CUALES DE ESTAS EMOCIONES
SIENTES CUANDO DEDICAS TIEMPO
PARA CUIDARTE?

Estoy mas alegre 60%
Estoy mds optimista
Me siento orgullosa

Me siento culpable

Me crea mds ansiedad
Me siento mds insegura
Me aburro

Otro tipo de emociones

No losé

BASE: TOTAL MUJERES ENCUESTADAS.
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Sin embargo, existen emociones no positivas
gue se desencadenan al haber destinado
tiempo para una misma, como la culpabili-
dad. Al profundizar sobre este sentimiento
propio de la mujer madre, detectamos que
es precisamente el hecho de no dedicar ese
tiempo a la familia lo que provoca que la cul-
pa recaiga sobre sus hombros, al no cumplir
con la creencia de “madre perfecta” y entre-
gada. En este sentido, 9 de cada 10 mujeres
declaran sentirse culpables por pensar que
quitan tiempo para estar en familia.

¢TE SIENTES CULPABLE CUANDO
TE CUIDAS PORQUE PIENSAS
QUE QUITAS TIEMPO A LA FAMILIA?

2% ——

B

B o

BASE: TOTAL MUJERES CON HIJOS/AS

B owose
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con culpa,

PERO HAZLO”

Consejo de Malamadre

#LaHoraDeCuidarse

CLUB DE

MALASMADRES &
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EN LA SALUD MENTAL



o
El impacto de la pandemia

EN LA SALUD MENTAL

El estrés es algo con lo que habia convivido de forma normal, “con
picos y valles”, como se suele decir. Nunca habia supuesto nada grave o
preocupante en mi vida porque cuando oia a gente hablarme de las crisis
de ansiedad pensaba... “esto si que es tocar fondo”.

Pero nunca pensé que yo podia verme inmersa en una situacién de
estrés incontrolado. En mayo de 2020, después de dos meses confinados
en casa, teletrabajando y con mis hijos en casa porque el colegio estaba
cerrado, supe lo que era la ansiedad. Me levantaba a las 5 de la manana
para poder trabajar dos horas por la manana en silencio, antes de
gue mis hijos se despertaran. Una vez abrian los ojos, empezaba esa
sensacion de descontrol, latidos del corazén rapidos, nervios, gritos, mal
humor... y lo Unico que hacia para relajarme era limpiar la cocina para
aislarme del ruido, para estar concentrada en algo que no me hiciera
pensar en nada. Cuando acababa, la rueda volvia a empezar.

Un dia de primavera, cuando llevdbamos semanas encerrados, senti
como mi cuerpo se paraba. Un dolor de cabeza increible se apoderé de
mi mientras me costaba coger aire, cada vez mas dificil, cada vez mas
nervios, cada vez mas intenso. Fue entonces cuando supe que estaba
tocando fondo, que las responsabilidades que estaba asumiendo me
estaban haciendo dafo y debia parar y empezar a cuidarme.

Una Malamadre cualquiera.

I
5 DE CADA 10 MUJERES

HAN TENIDO ESTRES O ANSIEDAD
DURANTE EL PRIMER ANO DE PANDEMIA.

Base: total mujeres encuestadas.
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A =
EL

EMPEORAMIENTO

DE LA SALUD MENTAL
DURANTE LA PANDEMIA

Lallegada de la pandemia a Espafia en marzo
de 2020y las consiguientes medidas adopta-
das para contener la expansién del virus han
tenido consecuencias indirectas como es el
empeoramiento de la salud mental. Pero los
efectos no han sido proporcionales niiguales
atodo el mundo, sino que han sido especial-
mente intensos en el caso de las mujeres, por
ser las principales responsables de la carga
de trabajo que ha supuesto el confinamiento
domiciliario. El hecho de que hayan sido las
mujeres el principal sostén de los cuidados
en el hogar es fruto del aprendizaje de los ro-
les tradicionales de género, que asignan ala
mujer el papel de responsable principal de las
tareas doméstico-familiares.

“Llevo un ano fatal: seis meses
en ERTE y ahora me despiden
después de casi 32 aios.
Asi que vivo nerviosa, al borde
de un ataque de nervios
que no soluciono
ni con la relajacién,
ni lectura, ni nada...”

Malamadre anonima.
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Segun los datos recabados en la encuesta ‘La
Hora de Cuidarse’, la salud mental de las mu-
jeres se ha visto claramente afectada por la
crisis de la pandemia. El 50% de las mujeres
afirma que su salud mental ha empeorado
durante este afoy el 17% declara que sigue
igual de fragil que antes de la pandemia.
Tan solo el 5% de las mujeres encuestadas
ha mejorado su salud mentaly el resto se ha
mantenido equilibrada.

DESDE EL CONFINAMIENTO
TU SALUD MENTAL...

50% 17% 5%

Se ha Ha
mantenido mejorado
equilibrado

Ha Sigue fragil,

empeorado  como antes

BASE: TOTAL MUJERES ENCUESTADAS

Cabe esperar, por tanto, que la necesidad de
cuidar de una misma haya aumentado du-
rante el primer aino de pandemia. Segun las
cifras recogidas, 8 de cada 10 mujeres afir-
man haber sentido mas necesidad de cui-
darse durante el confinamiento.

¢HAS SENTIDO
MAS NECESIDAD DE CUIDARTE
DESDE EL CONFINAMIENTO?

B

BASE: TOTAL MUJERES ENCUESTADAS

Bl o
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Al profundizar sobre los sintomas que han su-
frido las mujeres tras la pandemia, destaca
la apatia, la tristeza y la desmotivacién como
principal indicador de empeoramiento del
estado emocional. Es lo que se ha denomi-
nado “fatiga pandémica”y que aparece fruto
de la combinacién de la incertidumbre que
vivimos con las limitaciones sociales impues-
tas para controlar la expansion del virus. En
definitiva, aceptar la pérdida de la vida que
teniamos antes esta suponiendo que 7 de
cada 10 mujeres se sientan apaticas, tristes
y desmotivadas.

Otro de los sintomas que han aparecido con
frecuencia durante este ano de pandemia ha
sido el estrés (52%) la ansiedad (51%) y el in-
somnio (39%) y en un porcentaje menor, pero
no menos importante, la somatizaciéon como
la pérdida de cabello o las erupciones cuta-
neas (17%). Todo ello dibuja un escenario de
pérdida de bienestar emocional provocado
por los cambios repentinos en nuestra vida
cotidiana.

DURANTE EL CONFINAMIENTO,
¢HAS TENIDO ALGUNO
DE ESTOS SINTOMAS?

Me he sentido triste,

0,
apdtica o desmotivada 70%

Estres
Ansiedad

Insomnio
Somatizacion
(pérdida del cabello,

erupciones cutdneas, etc)

Otros sintomas

Ninguno

BASE: TOTAL MUJERES ENCUESTADAS.
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Como se ha comentado anteriormente, el
empeoramiento de la salud mental no ha
sido igual entre todas las personas. Ha depen-
dido de su contexto social, familiar y laboral.
En este sentido, los motivos que han desen-
cadenado este malestar emocional han teni-
do que ver tanto con el contexto social como
con la situacién personal y familiar que ha
vivido cada mujer.

Para el 52% de las mujeres, la sensacién de
no poder llegar a todo, debido a la carga de
trabajo y mental que ha supuesto la pande-
mia, ha sido su principal preocupacién. El se-
gundo lugar en la escala de preocupaciones
lo ocupa laincertidumbre del contexto social
en el que estamos viviendo, mencionado por
el 41% de las mujeres. En la misma linea, al
31% le preocupa la situacién sanitariay al 20%
la enfermedad de las personas cercanas. Por
tanto, de estos datos se concluye que el con-
texto familiar derivado de esta situacién ha
incrementado la carga de preocupaciones
y estrés entre las mujeres, mas que las pre-
ocupaciones por aspectos externos que son
dificilmente revertibles a nivel individual.

¢CUAL HA SIDO TU PRINCIPAL
PREOCUPACION, QUE AFECTA
A TU SALUD MENTAL?

ELlno poder llegar a todo
(responsabilidades laborales,
cuidado de hijos/as, etc))

52%

La incertidumbre
y no poder hacer planes

El miedo por la situacion
sanitaria

La enfermedad
de personas cercanas

La pérdida de familiares
0 amigos

Las dificultades
econémicas

La pérdida de empleo
0 ERTE

Otros motivos

Ninguna

BASE: TOTAL MUJERES ENCUESTADAS.
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EL CUIDADO

DE LA SALUD MENTAL
DURANTE LA PANDEMIA

Los sintomas no se han podido identificaren
todos los casos con facilidad, como tampoco
ha sido sencillo encontrar herramientas para
la gestiéon emocional. El hecho de no enten-
der esta situacién como un duelo (una pér-
dida de la vida que teniamos antes), o llegar
al estado de aceptacién de la situacién, ha
hecho que muchas mujeres se hayan visto
atrapadas en un tsunami de emociones difi-
cilmente manejables.

“Yo paso todos los dias
por todas las emociones:
una verdadera montana rusa.
Intento estar tranquila
(aparentemente) pero
muy triste en el interior,
pero por los buenoshijos
se hace todo”

Malamadre anonima.
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En el estudio también se ha querido indagar
sobre la gestién emocional, tanto a nivel de
diagndstico como tratamiento. En este sen-
tido, el 30% de las mujeres asegura haber
tenido problemas de salud mental, que han
requerido ayuda externa durante el primer
ano de pandemia. El 59% de ellas no ha soli-
citado ayuda a profesionales, aun sabiendo
que lo requeria.

Desde que comenzé la pandemia:
¢HAS TENIDO ALGUN PROBLEMA
DE SALUD MENTAL QUE HAYA
REQUERIDO AYUDA EXTERNA?

B s

| ENe)

BASE: TOTAL MUJERES ENCUESTADAS

No he pedido ayuda extra 59%

He acudido a una persona
especialista para que 41%
me ayudara

BASE: MUJERES QUE HAN REQUERIDO
AYUDA EXTERNA
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Al preguntar por las acciones que ha puesto
en marcha para intentar superar el proble-
ma, el 46% de las mujeres indica que no ha
hecho nada. Sin embargo, el resto ha optado
por iniciar actividades que favorecieran su
bienestar emocional,como el ejercicio fisico,
practicado por el 31% de ellas o la meditacion,
realizada en el 14% de los casos.

(QUE HAS HECHO PARA
INTENTAR SUPERARLO?

46%

31%

4% 109 14%

Ejercicio Meditacion Auto- Coaching  Otros Nada

fisico medicacion

BASE: MUJERES QUE HAN TENIDO UN PROBLEMA
RELACIONADO CON LA SALUD MENTAL
Y NO HAN PEDIDO AYUDA EXTERNA

#LaHoraDeCuidarse yrespirar...
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‘Pide avuda.

delega, lora.
comparte.

NO ESTAS SOLA"

J #LaHoraDCudarse

CLUB DE

MALASMADRES & EREENT



CONCLUSIONES

Los datos recabados en el informe ‘La Hora de Cuidarse’ constatan
qgue las mujeres se alejan del autocuidado, especialmente cuando se
convierten en madres. La atencién y el cuidado a terceros hace que
las mujeres nos pongamos en ultimo lugar en la lista de prioridades,
abandonando nuestras necesidades fisicas y emocionales. Estas cifras
ponen de manifiesto que el autocuidado se ve como una accion egoista
en un modelo de maternidad tradicional obsoleto, donde las madres
no se quejan, no sienten ni expresan sus necesidades o deseos.

Durante la crisis provocada por la pandemia de la Covid-19 el cuidado de
la mujer se ha visto todavia mas perjudicado, ya que las necesidades de
atencién que han requerido los nifos y nifas, dependientes o mayores
ha supuesto una carga de trabajo impostergable y dificil de gestionar,
precisamente por la falta de apoyos que hemos recibido las familias en
este contexto. Esto ha provocado que la salud mental de las mujeres se
haya visto afectada, empeorando o manteniéndose igual de fragil en el
67% de los casos.

En este sentido, creemos que tomar conciencia de la importancia que
tiene cuidar de una misma es el punto de partida para revertir estas
cifras y mejorar la salud de las mujeres. Desde el Club de Malasmadres
y DKV Salud seguimos trabajando para que el autocuidado se entienda
como un modo de vida saludable y sostenible, que tenga en cuenta
diferentes habitos como son la alimentacién, el ejercicio fisico y
mental, el descanso y el contacto con la naturaleza. Para ello, debemos
integrar el autocuidado en nuestras rutinas diarias, evitando caer en la
culpa y entendiendo que es un derecho para mejorar nuestra salud vy,
por consiguiente, nuestra relacién con nuestro entorno familiar y social.

Ademas, para conseguir equilibrar el tiempo de autocuidado con otros
tiempos (como el laboral o familiar), es importante no solo encontrar
la motivacién, evitando caer en la tirania de la belleza o las dietas que
nos rodean, sino que también es clave contar con el apoyo de terceras
personas que comprendan que tu tiempo para cuidarte es importante.

Con este proyecto, se pretende por tanto, dar voz a la realidad de
mujeres que se alejan cada vez mas del cuidado de su salud al
convertirse en madres y asi poder ofrecer herramientas practicas y
consejos de ayuda para mejorar los indicadores el autocuidado.
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Concretamente este ano, en el que el confinamiento nos ha acercado a
los espacios naturales, apostamos por prescribir las dosis de naturaleza,
altamente recomendadas para mejorar la salud mental y fisica de
las personas, a la vez que integran el cuidado del Medio Ambiente en
nuestra vida cotidiana.

El proyecto evoluciona y da un paso mas vinculdndose con el cuidado del
medio ambiente y la lucha contra el cambio climatico, una de las causas
gue apoya DKV, como activista de la salud, porque los informes del
Observatorio DKV de Salud y Medio Ambiente demuestran que no puede
haber salud humana en un planeta enfermo.

Precisamente, el pasado mes de octubre se presentd el observatorio
“Prescribir naturaleza” que trata cémo el contacto con la naturaleza
tiene efectos positivos sobre nuestra salud y nuestro bienestar. Por ello,
ademas, DKV ha anadido un indicador de exposicién a la naturaleza
en su app Quiero cuidarme Mas, para saber si es la adecuada y poder
mejorarla en caso necesario.

En definitiva, ‘La Hora de Cuidarse y respirar’ es una apuesta por mejorar
la calidad de vida y la salud de las mujeres que merecen cuidarse y ser
cuidadas. A continuacién dejamos el decdlogo del autocuidado para que
cualquier mujer lo ponga en practica:

Il ‘La Hora de Cuidarse’ 6 ‘La Hora de Cuidarse’
NO ES UNA OBLIGACION, NECESITA QUE TENGAS UN APOYO,
- ENCUENTRA TU MOTIVACION. - COMPARTELA.
6 . 9 0 ] 9
2 La Hora de Cuidarse 7 La Hora de Cuidarse
NO ES UN PRIVILEGIO, SIGNIFICA CUIDARSE
- ES UN DERECHO - PARA CUIDAR MEJOR.
3 ‘La Hora de Cuidarse’ 8 ‘La Hora de Cuidarse’
ES PARA TI, ES CONECTAR CON NUESTRO ENTORNO
- PRIORIZATE. - NATURAL Y RESPIRAR.
4 ‘La Hora de Cuidarse’ 9 ‘La Hora de Cuidarse’
SIGNIFICA DEBE SER PLACENTERA,
- QUE TE RESPETAS - NO UNA IMPOSICION.
3 . 9 3 . 9
5 La Hora de Cuidarse 'Io La Hora de Cuidarse
NO LA VIVAS CON CULPA, ES ESCUCHAR A TU CUERPO
- DISFRUTALA. - ANTES DE QUE EL TE PARE.
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FICHA TECNICA

UNIVERSO:

Mujeres con hijos e hijas en Espana.
MUESTRA:

9.269

ERROR MUESTRAL:
Para un nivel de confianza del 95,5%,
el margen de error de la muestra es del +-1%.

METODOLOGIA:
Encuesta online.

FECHA:
Realizada entre el 27 de enero y el 8 de febrero de 2021

CARACTERISTICAS DE LA MUESTRA:

¢Cuanto tiempo hace que te convertiste en madre?

26%
21% 22%
12%
8% 7%
3%
1%
N ..
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¢Cuantos anos tienes?
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¢Cual es tu comunidad auténoma?

Andalucia

Aragoén

Principado de Asturias

Islas Baleares

Canarias

Cantabria

Castilla La Mancha

Castila y Ledn

Catalufia

Comunidad Valenciana

Extremadura

Galicia

La Rioja

Comunidad de Madrid

Region de Murcia

Comunidad Foral de Navarra

Pais Vasco

Ceuta y Melilla

24%



ANEXOS

A continuacioén, se presentan los datos por Comunidad Auténoma. Se
han seleccionado las cuatro comunidades con mayor muestra y se ha
afadido la Comunidad de Aragén, por el interés interno de DKV Salud de
conocer el comportamiento de las mujeres en torno al autocuidado en
esta region.

Si tuvieras que definir como te cuidas, dirias que lo haces...

i%":‘o?:g‘:: PORCENTAJES ABSOLUTOS
|

Muy bien 1% 7

Bastante bien 7% 91

Andalucia Bien, aunque tengo que mejorar mucho 40% 539
Mal 40% 544

Muy mal 13% 171

Muy bien 1% 2

Bastante bien 9% 30

Aragon Bien, aunque tengo que mejorar mucho 44% 145
Mal 36% 119

Muy mal 10% 34

Muy bien 1% 8
Bastante bien 11% 159
Catalufia Bien, aunque tengo que mejorar mucho 40% 559
Mal 37% 524
Muy mal 11% 153

Muy bien 1% 7

. Bastante bien 10% 80
Comun'ldad Bien, aunque tengo j h 37% 309

Valenciana s go que mejorar mucho o

Mal 41% 337
Muy mal 12% 100

Muy bien 0% 7
. Bastante bien 10% 212
Comﬁgé?%d . Bien, aunque tengo que mejorar mucho 40% 885
Mal 38% 825
Muy mal 12% 262
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¢Qué haces para cuidarte?

i%’:g:g’hﬁf PORCENTAJES ABSOLUTOS
|
Entrenamientos de ejercicio fisico 24% 325
Correr 5% 70
Caminar 38% 512
Cuidar mi alimentacién 49% 657
Andalucia Meditar 7% 91
No renunciar a las horas de suefio 35% 466
Desconectar quedando con amigas 18% 237
Ir a terapia cuando lo necesito 9% 119
Otras actividades 16% 213
Entrenamientos de ejercicio fisico 32% 104
Correr 6% 18
Caminar 46% 152
Cuidar mi alimentacion 48% 158
Aragén Meditar 6% 19
No renunciar a las horas de suefio 36% 117
Desconectar quedando con amigas 23% 77
Ir a terapia cuando lo necesito 10% 32
Oftras actividades 15% 48
Entrenamientos de ejercicio fisico 26% 364
Correr 6% 89
Caminar 42% 583
Cuidar mi alimentacién 49% 685
Catalufa Meditar 8% 107
No renunciar a las horas de suefio 38% 530
Desconectar quedando con amigas 22% 309
Ir a terapia cuando lo necesito 1% 158
Otras actividades 15% 214
Entrenamientos de ejercicio fisico 26% 220
Correr 5% 43
Caminar 39% 327
, Cuidar mi alimentacion 50% 412
Comunidad Medit 6% 50
Valenciana e -
No renunciar a las horas de suefio 32% 270
Desconectar quedando con amigas 15% 126
Ir a terapia cuando lo necesito 9% 74
Otras actividades 15% 125
Entrenamientos de ejercicio fisico 31% 670
Correr 6% 120
Caminar 34% 740
Cuidar mi alimentacion 50% 1088
Comunidad de Madrid Meditar 8% 171
No renunciar a las horas de suefio 36% 797
Desconectar quedando con amigas 20% 445
Ir a terapia cuando lo necesito 11% 245
Otras actividades 16% 349
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¢Con qué frecuencia haces ejercicio fisico

(correr, caminar o entrenar...)?

COMUNIDAD
AUTONOMA PORCENTAIJES ABSOLUTOS
|

Todos los dias 11% 82

Entre 3 y 4 dias a la semana 36% 269

Andalucia Entre 1y 2 dias a la semana 43% 320

Cada 15 dias 4% 33

Con menos frecuencia 6% 42

Todos los dias 11% 22

Entre 3 y 4 dias a la semana 33% 70

Aragén Entre 1y 2 dias a la semana 41% 85

Cada 15 dias 5% 11

Con menos frecuencia 11% 22

Todos los dias 10% 79

Entre 3 y 4 dias a la semana 38% 311
Catalufia Entre 1y 2 dias a la semana 38% 306

Cada 15 dias 5% 41

Con menos frecuencia 9% 75

Todos los dias 13% 63

Entre 3 y 4 dias a la semana 34% 162
Comunidad Valenciana  Entre 1y 2 dias a la semana 40% 188
Cada 15 dias 6% 26

Con menos frecuencia 7% 34
Todos los dias 11% 138

Entre 3 y 4 dias a la semana 36% 441
Comunidad de Madrid Entre 1y 2 dias a la semana 41% 505
Cada 15 dias 4% 54

Con menos frecuencia 7% 81
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¢Con qué frecuencia meditas?

COMUNIDAD
AUTONOMA PORCENTAJES ABSOLUTOS
|

Todos los dias 20% 18

Entre 3 y 4 dias a la semana 28% 25

Andalucia Entre 1y 2 dias a la semana 43% 39

Cada 15 dias 6% 5

Con menos frecuencia 4% 4

Todos los dias 11% 2

Entre 3 y 4 dias a la semana 47% 9

Aragoén Entre 1y 2 dias a la semana 32% 6

Cada 15 dias 0% 0

Con menos frecuencia 11% 2

Todos los dias 12% 13

Entre 3 y 4 dias a la semana 32% 34

Cataluia Entre 1y 2 dias a la semana 40% 43

Cada 15 dias 8% 8

Con menos frecuencia 8% 9

Todos los dias 18% 9

Entre 3 y 4 dias a la semana 26% 13

Comunidad Valenciana  Entre 1y 2 dias a la semana 34% 17
Cada 15 dias 4% 2

Con menos frecuencia 18% 9

Todos los dias 12% 21
Entre 3 y 4 dias a la semana 35% 60
Comunidad de Madrid Entre 1y 2 dias a la semana 43% 73
Cada 15 dias 4% 6

Con menos frecuencia 6% 11

¢Sueles practicar el ejercicio fisico en un entorno natural
como los parques de la ciudad, el campo o la playa?

COMUNIDAD AUTONOMA PORCENTAIJES ABSOLUTOS
1
i - 45% 332
Andalucia N s 414
Aragoén Si 43% 90
) No L 120
Catalufia Si 49% 394
No 52% 418
i o,
Comunidad Valenciana Si 50% 238
No 50% 235
i o,
Comunidad de Madrid Si 32% 395
0 Ll 824
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¢Con qué frecuencia tienes contacto con la naturaleza?

POR-
COML'JNIDAD CEN- ABSO-
AUTONOMA TAJES LUTOS
|
No tengo ni plantas en casa 13% 176
Veo un parque desde la ventana, pero no tengo tiempo de
pisarlo 23% 308
Andalucia Suelo pasear por el parque de vez en cuando, ya sea para estar
con mis buenoshijos/as o para hacer ejercicio 43% 574
Siempre que puedo me escapo a la naturaleza, ya sea
haciendo ejercicio en espacios naturales o excursiones los fines
de semana 22% 294
No tengo ni plantas en casa 12% 41
Veo un parque desde la ventana, pero no tengo tiempo de
pisarlo 14% 45
Aragén Suelo pasear por el parque de vez en cuando, ya sea para estar
con mis buenoshijos/as o para hacer ejercicio 53% 174
Siempre que puedo me escapo a la naturaleza, ya sea
haciendo ejercicio en espacios naturales o excursiones los fines
de semana 21% 70
No tengo ni plantas en casa 13% 187
Veo un parque desde la ventana, pero no tengo tiempo de
pisarlo 18% 257
Catalufia Suelo pasear por el parque de vez en cuando, ya sea para estar
con mis buenoshijos/as o para hacer ejercicio 42% 584
Siempre que puedo me escapo a la naturaleza, ya sea
haciendo ejercicio en espacios naturales o excursiones los fines
de semana 27% 375
No tengo ni plantas en casa 13% 108
Veo un parque desde la ventana, pero no tengo tiempo de
ol pisarlo 18% 150
d Suelo pasear por el parque de vez en cuando, ya sea para estar
Valenciana " mis buenoshijos/as o para hacer ejercicio 43% 356
Siempre que puedo me escapo a la naturaleza, ya sea
haciendo ejercicio en espacios naturales o excursiones los fines
de semana 26% 219
No tengo ni plantas en casa 13% 291
Veo un parque desde la ventana, pero no tengo tiempo de
oa pisarlo 24% 533
i Suelo pasear por el parque de vez en cuando, ya sea para estar
Madrid  €on mis buenoshijos/as o para hacer ejercicio 48% 1057

Siempre que puedo me escapo a la naturaleza, ya sea
haciendo ejercicio en espacios naturales o excursiones los fines
de semana 14% 310
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¢Donde sueles practicar la meditacion?

COMUNIDAD
AUTONOMA PORCENTAJES ABSOLUTOS
|
En mi casa 82% 75
En cualquier sitio que pueda estar
Andalucia tranquila 18% 16
Medito caminando 8% 7
Otras formas de meditacion 7% 6
En mi casa 84% 16
En cualquier sitio que pueda estar
Aragén tranquila 0% 0
Medito caminando 11% 2
Otras formas de meditacion 16% 3
En mi casa 91% 97
En cualquier sitio que pueda estar
Cataluna tranquila 8% 8
Medito caminando 8% 8
Otras formas de meditacion 5% 5
En mi casa 92% 46
. En cualquier sitio que pueda estar
Comunidad tranquilg - 8% 4
el Medito caminando 6% 3
Otras formas de meditacion 6% 3
En mi casa 85% 146
En cualquier sitio que pueda estar
Comunidad de Madrid tranquila 9% 16
Medito caminando 9% 15
Otras formas de meditacion 12% 21
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¢Cuales de estas emociones sientes
cuando dedicas tiempo para cuidarte?
Marca todas las que sueles sentir cuando te cuidas.

COMUNIDAD
AUTONOMA PORCENTAIJES ABSOLUTOS
|
Me siento culpable 29% 392
Me aburro 2% 30
Estoy mas optimista 48% 654
Me siento orgullosa 37% 494
Andalucla Estoy mas 'alegrg 55% 745
Me crea mas ansiedad 9% 126
Me siento mas
insegura 2% 27
Otro tipo de emociones 6% 74
No lo sé 5% 65
Me siento culpable 23% 76
Me aburro 2% 5
Estoy mas optimista 51% 166
Me siento orgullosa 40% 130
Aragén Estoy mas alegre 64% 210
Me crea mas ansiedad 4% 14
Me siento mas insegura 2% 6
Otro tipo de emociones 5% 15
No lo sé 5% 15
Me siento culpable 30% 422
Me aburro 2% 29
Estoy mas optimista 51% 713
Me siento orgullosa 44% 619
Catalufia Estoy mas alegre 63% 880
Me crea mas ansiedad 6% 84
Me siento mas insegura 2% 24
Otro tipo de emociones 5% 76
No lo sé 4% 52
Me siento culpable 29% 237
Me aburro 1% 11
Estoy mas optimista 49% 409
. Me siento orgullosa 40% 335
Comun_ldad Estoy mas alegre 61% 507
Valenciana - .
Me crea mas ansiedad 7% 58
Me siento mas insegura 1% 12
Otro tipo de emociones 4% 34
No lo sé 5% 39
Me siento culpable 32% 695
Me aburro 2% 46
Estoy mas optimista 49% 1063
H 0,
E I\E/Ie snentf) orgullosa 39 o/o 858
Madrid stoy mas alegre 59% 1300
Me crea mas ansiedad 8% 168
Me siento mas insegura 2% 47
Otro tipo de emociones 5% 106
No lo sé 5% 114
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¢Te sientes culpable cuando te cuidas
porque piensas que quitas tiempo a la familia?

COMUNIDAD AUTONOMA PORCENTAIJES ABSOLUTOS

Si 95% 371
Andalucia No 1% 5
No lo sé 4% 16
Si 92% 70
Aragoén No 0% 0
No lo sé 8% 6
Si 91% 385
Cataluia No 2% 10
No lo sé 6% 27
Si 93% 220
Comunidad Valenciana No 3% 8
No lo sé 4% 9
Si 92% 637
Comunidad de Madrid No 3% 20
No lo sé 6% 38

¢Has sentido mas necesidad de cuidarte desde el confinamiento?

COMUNIDAD AUTONOMA

PORCENTAIJES

ABSOLUTOS

i Si 79% 1065
Andalucia
No 21% 287
Arag6n St 78% 256
g No 22% 74
A - 79% 1108
Cataluia
o 21% 295
; ; Si 78% 653
Comunidad Valenciana N o o
i [
Comunidad de Madrid - 81% 1763
No 20% 428
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Desde el confinamiento tu salud mental...

COMUNIDAD AUTONOMA PORCENTAJES ABSOLUTOS
|

Ha empeorado 47% 639

Al Sigue fragil, como antes 18% 236

Se ha mantenido equilibrada 29% 394

Ha mejorado 6% 83

Ha empeorado 49% 160

Aragén Sigue fragil, como antes 17% 56

Se ha mantenido equilibrada 30% 99

Ha mejorado 5% 15

Ha empeorado 47% 660

" Sigue fragil, como antes 15% 214

Cataluiia 3 -

Se ha mantenido equilibrada 33% 457

Ha mejorado 5% 72

Ha empeorado 49% 407

. . Sigue fragil, como antes 16% 133
Setelioat Se ha mantenido equilibrada 31% 254

Ha mejorado 5% 39
Ha empeorado 55% 1197

. . Sigue fragil, como antes 16% 341
Sl Se ha mantenido equilibrada 26% 576

Ha mejorado 4% 77
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Durante el confinamiento, ¢ has tenido alguno de estos sintomas?

COMUNIDAD
AUTONOMA PORCENTAJES ABSOLUTOS

Ansiedad 50% 682
Insomnio 39% 528
Estrés 52% 696
2 . Me he sentido triste, apatica o desmotivada 69% 930
ndalucia S e :
Somatizacioén (pérdida de cabello, erupciones
cutaneas, etc.) 17% 226
Otros sintomas 3% 44
Ninguno 8% 106
Ansiedad 49% 161
Insomnio 42% 137
Estrés 49% 160
N Me he sentido triste, apatica o desmotivada 71% 234
ragon e e .
Somatizacién (pérdida de cabello, erupciones
cutaneas, etc.) 18% 60
Otros sintomas 2% 8
Ninguno 9% 29
Ansiedad 49% 688
Insomnio 41% 579
Estrés 54% 758
c - Me he sentido triste, apatica o desmotivada 69% 961
atalufia o A .
Somatizacioén (pérdida de cabello, erupciones
cutaneas, etc.) 16% 219
Otros sintomas 3% 47
Ninguno 8% 112
Ansiedad 51% 427
Insomnio 38% 314
Estrés 50% 418
Comunidad Me he sentido triste, apatica o desmotivada 66% 551
Valenciana Somatizacioén (pérdida de cabello, erupciones
cutaneas, etc.) 17% 141
Otros sintomas 4% 33
Ninguno 10% 79
Ansiedad 53% 1170
Insomnio 41% 899
Estrés 56% 1236
Comunidad de  Me he sentido triste, apatica o desmotivada 73% 1590
Madrid Somatizacion (pérdida de cabello, erupciones
cutaneas, etc.) 20% 436
Otros sintomas 4% 83
Ninguno 7% 161
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Desde que comenzé la pandemia: ¢ has tenido algun problema

de salud mental que haya requerido ayuda externa?

COMUNIDAD
AUTONOMA PORCENTAJES ABSOLUTOS
|
Si, he acudido a una persona especialista 11% 146
Andalucia Si, pero no he pedido ayuda externa 20% 269
No 69% 937
Si, he acudido a una persona especialista 11% 36
Aragén  Si, pero no he pedido ayuda externa 15% 48
No 75% 246
Si, he acudido a una persona especialista 12% 171
Cataluia Si, pero no he pedido ayuda externa 16% 218
No 2% 1014
e S| he acudido a ur'1a persona especialista 10% 82
Viknio Si, pero no he pedido ayuda externa 20% 163
No 71% 588
) Si, he acudido a una persona especialista 13% 293
Comunld_ad Si, pero no he pedido ayuda externa 19% 405
de Madrid :
No 68% 1493
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¢Qué has hecho para intentar superarlo?

COMUNIDAD
AUTONOMA PORCENTAIJES ABSOLUTOS

Automedicacién 10% 28

Coaching 2% 4

ATk Meditacion 14% 38
Ejercicio fisico 29% 78

Otros 17% 45
Nada 48% 130

Automedicacién 10% 5

Coaching 2% 1

Arag6n Meditacién 10% 5
Ejercicio fisico 27% 13

Otros 8% 4
Nada 50% 24
Automedicacién 15% 33

Coaching 3% 7
Caiii Meditacion 11% 24
Ejercicio fisico 34% 74
Otros 15% 32
Nada 44% 95
Automedicacién 9% 15

Coaching 4% 6
. . Meditacion 17% 28
Comunidad Valenciana Ejercicio fisico 36% 58
Otros 10% 16
Nada 47% 77
Automedicacion 13% 54

Coaching 2% 9
g . Meditacion 15% 59
ComondadaiMaind o aes 29% 117
Otros 14% 57
Nada 45% 181
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¢Cual ha sido tu principal preocupacién, que afecta a tu salud mental?

COMUNIDAD
AUTONOMA PORCENTAIJES ABSOLUTOS
|
La pérdida de empleo o ERTE 10% 132
Las dificultades econémicas 16% 213
El no poder llegar a todo (responsabilidades laborales,
familiares, cuidado de los hijos/as, etc.) 50% 678
. El miedo por la situacion sanitaria 32% 438
Andalucfa La incertidumbre y no poder hacer planes 36% 484
La pérdida de familiares o amigos 14% 187
La enfermedad de personas cercanas 20% 275
Otros motivos 5% 61
Ninguna 1% 18
La pérdida de empleo o ERTE 10% 34
Las dificultades econémicas 10% 34
El no poder llegar a todo (responsabilidades laborales,
familiares, cuidado de los hijos/as, etc.) 55% 182
i El miedo por la situacién sanitaria 30% 98
Aragon La incertidumbre y no poder hacer planes 43% 141
La pérdida de familiares o amigos 12% 40
La enfermedad de personas cercanas 19% 64
Otros motivos 6% 18
Ninguna 1% 4
La pérdida de empleo o ERTE 10% 146
Las dificultades econémicas 14% 190
El no poder llegar a todo (responsabilidades laborales,
familiares, cuidado de los hijos/as, etc.) 55% 769
. El miedo por la situacion sanitaria 25% 354
L La incertidumbre y no poder hacer planes 45% 626
La pérdida de familiares o amigos 10% 144
La enfermedad de personas cercanas 18% 253
Otros motivos 6% 77
Ninguna 1% 18
La pérdida de empleo o ERTE 8% 70
Las dificultades econémicas 12% 101
El no poder llegar a todo (responsabilidades laborales,
familiares, cuidado de los hijos/as, etc.) 52% 429
Comunidad El miedo por la situacién sanitaria 34% 286
Valenciana La incertidumbre y no poder hacer planes 34% 283
La pérdida de familiares o amigos 14% 115
La enfermedad de personas cercanas 22% 179
Otros motivos 5% 45
Ninguna 2% 14
La pérdida de empleo o ERTE 10% 221
Las dificultades econémicas 10% 217
El no poder llegar a todo (responsabilidades laborales,
familiares, cuidado de los hijos/as, etc.) 55% 1213
Comunidad E! miedo por la situacién sanitaria 32% 698
de Madrid  La incertidumbre y no poder hacer planes 42% 918
La pérdida de familiares o amigos 14% 297
La enfermedad de personas cercanas 19% 425
Otros motivos 5% 108
Ninguna 1% 14
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¢Cuales son las principales barreras
para dedicar tiempo al autocuidado?

COMUNIDAD
AUTONOMA PORCENTAJES ABSOLUTOS

La falta de tiempo 48% 654
No tengo el apoyo de mi entorno familiar 11% 149
Tiendo a priorizar a los demas antes que
ami 60% 811
Andalucia Me cuesta organizarme 22% 296
Necesito alguien o algo que me motive 19% 259
El sentimiento de culpabilidad que siento 12% 162
Otros motivos 2% 32
No encuentro ninguna barrera 3% 42
La falta de tiempo 47% 165
No tengo el apoyo de mi entorno familiar 12% 38
Tiendo a priorizar a los demas antes que
ami 61% 200
Aragén Me cuesta organizarme 23% 75
Necesito alguien o algo que me motive 19% 61
El sentimiento de culpabilidad que siento 10% 32
Otros motivos 2% 7
No encuentro ninguna barrera 2% 7
La falta de tiempo 51% 715
No tengo el apoyo de mi entorno familiar 9% 127
Tiendo a priorizar a los demas antes que
ami 60% 837
Catalufia Me cuesta organizarme 20% 275
Necesito alguien o algo que me motive 21% 288
El sentimiento de culpabilidad que siento 11% 154
Otros motivos 2% 25
No encuentro ninguna barrera 4% 56
La falta de tiempo 49% 404
No tengo el apoyo de mi entorno familiar 9% 75
Tiendo a priorizar a los demas antes que
. ami 59% 489
Comun_ldad Me cuesta organizarme 25% 206
Ll Necesito alguien o algo que me motive 20% 163
El sentimiento de culpabilidad que siento 11% 93
Otros motivos 3% 22
No encuentro ninguna barrera 3% 24
La falta de tiempo 55% 1196
No tengo el apoyo de mi entorno familiar 9% 202
Tiendo a priorizar a los demas antes que
. ami 58% 1263
Comunidadde  \g cyesta organizarme 20% 435
il Necesito alguien o algo que me motive 18% 387
El sentimiento de culpabilidad que siento 12% 271
Otros motivos 2% 53
No encuentro ninguna barrera 3% 75
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¢Te cuesta pedir ayuda a tu entorno para cuidarte?

COMUNIDAD AUTONOMA PORCENTAIJES ABSOLUTOS
]
. Si 79% 1073
Andalucia No 21% 279
e Si 76% 251
9 No 24% 79
Catalufia Si 78% 1091
No 22% 312
. i Si 76% 635
Comunidad Valenciana No 249 198
5 : Si 74% 1618
Comunidad de Madrid No 26% 573
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#LaHoraDeCuidarse yrespirar..

CLUB DE

MALASMADRES & DIV Salud




