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Esperamos que disfruten de nuestra revista
que es inspirada por ti y para ti

Muchos Carinos,
Comité Editorial.

Visitanos en:

www.revistasupermama.cl

instagram: @supermama.revista
www.facebook.com/ReviistaSuperMama
#FamiliaRevistaSuperMama

Edicién N°114
enero 2025
Stgo, Chile.

Directora General
Sara Cabello M
Editorial y Disefio

Mariana Saravia
Redes Sociales

Directora General

Carolina Cabello M
Marketing y Publicidad

Majo Salgado
Fotografa entrevista SM

Edicién y Produccion
Editorial Two Sister Ltda.

Columnistas:

Nickol Ortiz Riquelme

Abogada, Diplomada en Derechos
de la Infancia y Gestion Publica.
Candidata a Magister en Derecho
Laboral y Seguridad Social.

Johanna Reyes Galvez
Directora Ejecutiva Corporacion
Mujeres Emprendedoras Chile.

Sindy Arzani Jorquera

Directora Mama Confidente.
Profesora, Orientadora Educacional
Magister en Psicologia de la
Educacion, Coach y Mentora.

Israel Cabello Muiioz

Kinesi6logo y Licenciado en Kinesiologia.
Especialista en rehabilitacién mus-
culoesquelética, terapia respiratoria y
neurorrehabilitacion.

Maria José Cuéllar Herrera

Psicologa Clinica Infanto Juvenil y
Educacional, Diplomada en Psicologia
Educacional, especializacion en aula

y Diplomado en Psicoterapia Infanto
Juvenil de la Pontificia Universidad
Catolica de Chile.

Constanza Villalobos Escobar
Abogada Fundadora de Alpha Prima,
Mentora de emprendimientos Femeninos.

Caroline O ’Shee Rojas
Instructora de Yoga,
doula y Fundadora de Aldea Mama.

Arnaldo Canales Benitez

Presidente Fundacion Liderazgo Chile.
Impulsor y promotor de la ley de
Educacion Emocional en el pais.

Speaker Motivacional y Conferencista.
Master en Inteligencia Emocional y Edu-
cacion en la IEA.

Claudia Guerrero Villegas
Fundadora Fundacion
No Mas Abuso Sexual Infantil.

Gabriela Beaumont Herrera
Disefiadora. Docente Universidad
Andrés Bello, Magister en Educacion.
Especialista en Marketing.

Daniela Cardenas de la Vega

Directora de Fundacion Yo Soy Autismo
y Fundadora de TEApaifio Autismo.
Mujer Impacta 2022.

Elena Mancilla Farias

Psicoterapeuta Infanto Juvenil.

Postitulo en Familia e Infancia.

Psicologa del drea proteccional, reparacion en
maltrato grave y vulneracion en la esfera de
la sexualidad de nifios, nifias y adolescentes.

Agradecemos a nuestros Auspiciadores

Weleda
Gengigel
Excell
Curaprox
Palumbo
Vatanal
Danone

Arcor

Bon o bon
Devellol
Philips Avent
Calmatol
Ferniland
Dove



Indice &

Revista

Super

Mama

Inspirada por ti y para ti

—Indice

Pdg 161

1

04 Columna de Opinion
- Tu eres tu peor jefa: La autocompasion
como herramienta de crecimiento/ Por
Caro Yafiez.

06 De Mama a Mama
- sMi hijo es creativo? La creatividad es esen-
Cia para crecer.

08 Cuidados y Belleza
- Alimentacion saludable en verano: jTu piel
lo agradecera!

12 Educacién Emocional
- El poder del agradecimiento en los nifios: Una
herramienta para la vida.

14 Columna de Opinién
-De mujer a mujer: Separarse no significa
estar sola / Por Laura Pérez.

16 Super Mama

- Entrevista a Camila Venegas /

"Un hijo es lo méaximo, es un maestro de
vida".

24 Noticias/Gengigel

- ;Qué debes saber sobre la denticion infantil?

26 El Arte de Conciliar
- Congiliando en vacaciones... {Sin morir en
el intento!

he

28 Lideresas
- Estamos convocadas a hacer comunidad /
Por Cristal Ovando.

30 Columna de Opinion
-Labelleza de crear / Por Natalia Varela.

31 Emprende Mujer
- La resiliencia en el Emprendimiento.

34 Comunidad Emprendedora SM
- Seccion destinada para dar a conocer a
Emprendedoras de todo el pais!

40 Emprendedoras Alpha
- El poder transformador del Emprendimiento.

42 Comunidad
- Tejiendo redes en Europa / Por BriU.

44 Mami Chef/ Bon o Bon
- Cocadas bon o bon.
- Alfajor de manzana.

48 Columna de Opinion
- Laimportancia de erradicar el miedo como
herramienta de crianza / Por Catalina Gracia.

49 Mama Confidente
- Palabrasa mi mam4.

50 No Mas!
- Una responsabilidad compartida: el desarrollo
y proteccion de nuestros nifios y nifias.

52 Columna de Opinién
- sCOmo reconocer si estas en una relacion
narcisista? / Por Thelma Gonzalez.

53 Lidera tu Comunidad
- ;Cémo transformar a mis seguidores en
una Comunidad?

56 Columna de Opinion
- Bienestar y maternidad: Visibilizando la impor-
tancia del autocuidado / Por Alejandra Pérez.

57 Crianza y Equilibrio
-Crianza inclusiva: diversidad desde la infancia.

60 Columna de Opinion
- Ser & Parecer, el arte de saber comunicar tu
valor / Por Francisca Vargas.

61 Viday Salud
- Natacion: El ejercicio perfecto para el verano.

64 Columna de Opinion
- Gestiona tus finanzas (aunque odies los
numeros) / Por Romina Capetillo.

65 Mama Abogada
- Ladoble jornada y el desafio de ser madre
trabajadora en Chile.

68 Sociales
- “Night Mem Rouge”

www.revistasupermama.cl 03 | @



# Columna de Opinidn

Iniciaré esta columna haciéndote una pregunta:
;Sabes cudl es la diferencia entre empatia y com-
pasion? Seguramente has respondido que empatia
es “ponerse en el lugar del otro” lo que en términos
generales es correcto. Sin embargo, la mayoria de
las veces no andamos por la vida usando la pala-
bra “compasién”. Por ejemplo, “eres tan compasi-
va o siento compasion por ti”. De hecho, muchas
veces, compasion se confunde con ldstima y no es
sindénimo.

Compasion es ponerse en el lugar del otro, conec-
tar con su sentimiento, pero la gran inflexion, es
que existe en la compasion la necesidad de querer
“aliviar el dolor del otro”

Ahora volvamos al titulo de esta columna, “La au-
tocompasiéon como herramienta de crecimiento”.
Por lo general, nos damos muy duro a nosotras
mismas. Estamos constantemente buscando la per-
feccion y evitando el error. Nos elevamos la vara
cada vez mds alto y se nos va la vida en la busqueda
de la excelencia que, a decir verdad, bien balancea-
da es impulsora de muchas de nuestras metas.

;Pero te has preguntado, si en esa busqueda de la
excelencia, te estds desangrando, estds dejando de
ser tu, estds dejando de priorizarte o estas descui-
dando tu propia salud y bienestar? Mmm, aqui se
pone la cosa color de hormiga, ;por qué? Porque
es en este punto que sacamos el latigo y nos damos
una y otra vez.

Comienza a aparecer la jefa tirana, castradora, ultra
exigente y castigadora. Esa jefa que todas tememos.
Sin embargo, esta vive dentro de nuestra cabeza y
llegamos al punto de odiarla, pero no somos capa-
ces de apagar su voz, porque estamos exhaustas y el
circulo vicioso nos tiene atrapadas.

Aparece la auto critica dura, se manifiesta la im-
postora, la “no soy suficiente”, la “que van a decir
de mi que no me la pude”, la “haces todo mal” y
asi suma y sigue. Para que decir, de la culpa que se
asoma si no alcanzamos a dominar nuestras agen-
das, compromisos, roles, tareas del hogar, etc. Nos
convertimos inmediatamente en “la peor”

“ |04 www.revistasupermama.cl

COLUMNA DE OPINION

Psicologa Organizacional, Master en
Psicologfa Positiva y Master Coach.
Mentora. | @caroyanezcl

TU ERES TU PEOR JEFA:
La autocompasion
como herramienta de crecimiento

Entonces ;Cémo dar un giro en 180° y salir de esta
espiral de angustia, frustracion, rabia y pena? Incorpo-
rando la autocompasion a nuestras vidas.

;Te ha pasado que siempre estas para tus amigas, fami-
lia, para los otros y corres y te desvives y te preocupas
y solucionas para ellos, pero cuando se trata de ti no te
das ni un minuto de amor o de autocuidado?

Trabajaremos en esto y pondremos el foco en tratarte a
ti misma, como tratarias a alguien que amas: con amor,
alto nivel de escucha (a tu cuerpo y a tu mente), con
paciencia, hablandote con delicadeza, dejandote espa-
cios para el disfrute, poniendo limites, poniéndote en
un lugar prioritario. Ya se siente diferente de s6lo ima-
ginarlo, piensa como seria llevandolo a cabo.

Te dejo 3 herramientas para que lo pongas en practi-
ca inmediatamente, para que tengas una relacion mas
compasiva y sana contigo misma:

1. Cuida tu didlogo interno: Recuerda que el lenguaje
crea realidad. Cuando estés abrumada, piensa como le
hablarfas a alguien que quieres mucho, que estd pasan-
do por lo mismo. Usa esa misma forma y expresion.

2. Despide ahora mismo a tu jefa tirana: Cuando te di-
gas a ti misma “soy mediocre” o “soy pésima’, debe apa-
recer la “nueva jefa” la jefa compasiva que te dird: Estas
haciendo lo mejor que puedes, con las herramientas
que tienes y en las circunstancias que te rodean.

3. Incorpora a tu vida la Humanidad Compartida:
Recuerda que, en nuestra experiencia como seres hu-
manos, siempre estardn presentes el sufrimiento y los
errores. No solo te pasa a ti, nos pasa a todos.

Te dejo un libro para que puedas despedir a tu jefa tira-
nay contrates a la mejor de las jefas que eres t misma,
en modo autocompasion.

“Sé amable contigo mismo” por Kristin Neff.

Caro Yanez
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& De Mamd a Mamad

DE MAMA A MAMA

Mamé, Co Fundadora Revista Stiper Mamd,
Fundadora de Editorial Ferniland y sus Aventuras,
Comunidad dedicada a potenciar la lectura desde la
primera infancia, Escritora de libros infantiles.
(@caro.cabellom | @editorial ferni.aventuras

Por Carolina Cabello Mufioz

¢MI HUO ES CREATIVO?

LA CREATIVIDAD ES ESENCIAL
PARA CRECER



En un mundo que al pa-
recer todo esta creado,
4Cdémo logramos que la
chispa creativa brote en
nuestros pequefios?

En nuestros primeros aiios
de vida todo llama nuestra
atencidn, luces, sonidos,
texturas, etc.

Es por ello que la crea-
tividad es esencial para
Crecer.

uedes ver a un bebé jugar con
su cuchara, comida, botar cosas
(también su comida), ya que esta
experimentando y conociendo este
mundo, la musica, ilustraciones. Al dejar que
exploren, ayudamos al cerebro a establecer co-
nexiones neuronales.
En los nifios, la creatividad es importante para
potenciar habilidades cognitivas, emocionales
y sociales, podemos utilizar algunos de estos
tips:

“En los nifios, la crea-
tividad es importante
para potenciar habilida-
des cognitivas, emocio-

nales y sociales”.

o Crear un espacio inspirador: En su habita-
cion podemos colocar un espacio, mesa y si-
lla de su tamafio y generar que el espacio sea
comodo para tu hijo/a, por supuesto eres la
promotora de este espacio, por lo que puedes
hacer un cartel junto a tu hijo/a y proclamar
el espacio de la creatividad.

« Dejarles libertad en sus juegos: Al jugar con
ellos, solicita que ellos imaginen y coloquen
las reglas de este.

o Valorar sus ideas y creaciones: Cuando te
muestre dibujos y/o manualidades, no solo
digas “que bonito”, interésate, pregunta por-
que utilizo esos colores, que es lo que le gusta
de su propia creacion, cuanto demoro, si fue
dificil, si fue entretenido, etc.

o Leer y contar cuentos: Como saben la lectu-
ra es un pilar fundamental en el crecimiento
y por supuesto en la imaginacion de nifnos
y adultos, es muy importante que exista ese
momento del dia para leer y hablar sobre las
historias de los libros.

« Proyectos de arte en casa: Todo lo manual
ayuda a la expresion artistica de tu pequeno,
prueba tu misma buscar manualidades para
ensefarle y asi es un tiempo de calidad y de
imaginacion.

De Mamd a Mama | i

Fotos: Freepik

Hacer cosas creativas contri-
buye al desarrollo de nues-
tros hijos. Los juegos creativos
pueden mejorar la salud fisica
y mental, despertar su imagi-
nacion y ayudarlo a llevarse
bien con los demas. También
pueden enseiiarle a tener pa-
ciencia, a controlar sus emo-
ciones y a interactuar con otros
ninos cuando juegan en grupo.
En pocas palabras, ser creativo
prepara a nuestros hijos para la
vida adulta.

www.revistasupermama.cl 07 15/



(@ Cuidados y Belleza

Disenadora. Docente Universidad Andres Bello,
Magister en Educacion. Especialista en Marketing,
Emprendedora | @gabybeauh

Por Gabriela Beaumont Herrera

SALUDABLE EN VERANO:

'TU PIEL LO AGRADECERA!



Buerida amiga,

Con el calorcito del vera-
no, nuestras rutinas cam-
bian, (verdad? Los dias se
alargan, el sol brilla con
fuerza y es facil sentirse
un poco més ligera, llena
de energia. Pero también
es la época perfecta para
cuidar nuestra piel de una
manera mas consciente.

Y es que, {sabias que Io
que comes juega un papel
fundamental en como luce
tu piel? Asi que te traigo
algunas ideas de alimentos
saludables que, ademés
de ser deliciosos, pueden
ayudar a tu piel a verse
més radiante y saludable.
iVamas a ver estos tips!

1. Frutas frescas:

En verano, la naturaleza nos regala frutas ju-
gosas, llenas de color y nutrientes que nuestra
piel necesita. Las frambuesas, ardndanos, mo-
rasy fresas son ricas en antioxidantes, como
las vitaminas C y E, que combaten el dano
causado por el sol y ayudan a la produccion de
coldgeno. El kiwi también es un stper aliado
para mantener tu piel joven y fresca. La sandia

Cuidados y Belleza |

y el melén son muy buenas porque tienen
mucha agua, te ayudan a ir al bafio e hidratar,
solo debes controlar las porciones porque tiene
aporte de jazicar!

sCuando comerlas? Aprovecha que las fru-
tas estan en su mejor temporada y disfritalas
en el desayuno o como colaciéon en el dia de
forma natural. Puedes hacer un batido refres-
cante con yogur natural, leche descremada o
incluso solo agua con unas gotas de endulzante
(si hace falta) o simplemente preparar una en-
salada de frutas, el tipico tutifruti, donde toda
la familia las puede consumir y aprovechar sus
beneficios. Horario ideal: desayuno y tarde.

2. Pescado azul:

El salmén, jurel y sardinas son ricos en acidos
grasos omega-3, que son esenciales para man-
tener la piel flexible y con buen color. Estos aci-
dos grasos ayudan a reducir la inflamacién y a
combatir los efectos de los rayos UV. Ademas,
mejoran la circulacin, lo que le da ese brillo
saludable a tu rostro, junto con beneficios car-
diovasculares importantes para la salud de tu
corazon y arterias. Ademds, nos ayuda a la me-
moria, que ;Uf! {Hace falta!

sCuando comerlo? Ideal para el almuerzo o la
cena, sobre todo a la parrilla o al horno, con
un toque de limén y hierbas. TIP EXTRA: Si
no eres fan del pescado, las semillas de chia
o lino son una excelente opcién para obtener
omega-3.

El tomate es una excelente fuente de licope-
no, un antioxidante que protege la piel de los
dafios solares y mejora su textura. Comer to-
mates regularmente puede ayudarte a prevenir
las arrugas y las manchas, ademds de darle
luminosidad. Cuando yo era pequeiia me los
ponia en rodajas en la piel para aliviar el dolor
y el enrojecimiento y era muy buen remedio
casero.

sCuando comerlos? jLos tomates frescos son
perfectos en ensaladas todos los dias! Incliye-
los en tu rutina familiar, les ayudara a jtodos!

4. La Palta:

La Palta es la reina de las grasas saludables. Rica
en vitamina E, ayuda a mantener la piel hidra-
tada y suave. También contiene antioxidantes
que protegen de los dafios provocados por el
sol, como las manchas o el envejecimiento pre-
maturo. Ademads, las grasas saludables ayudan
a que tu piel mantenga su elasticidad.

sCuando comerla? Puedes incluirla en tus al-
muerzos en una ensalada o acompafando un
pan integral. Y, si quieres un picoteo prueba
una palta bien madura, molida, con tomates en
pequenos cubos y cilantro (alifiar con limén y
sal). {Es delicioso! Lo untas en galletas de sal-
vado y es un snack perfecto para la noche.

Fotos: Freepik
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5. Frutos secos:

6. Tomar agua,

agua, agua,

Las almendras, nueces y avellanas estan llenas
de grasas buenas, vitamina E y antioxidantes
que favorecen la hidrataciéon y regeneracién
celular de la piel. Son perfectos para mantener
la piel suave y luminosa.

sCuando comerlos? Puedes llevarlos contigo
como snack a media tarde o afadirlos en en-
saladas. Solo recuerda no excederte, porque
son caloricos. Una porcién pequefia serd sufi-
ciente, déjalos para el fin de semana, cuando
salgas de paseo, a hacer deporte o en el picoteo
familiar.

@| ] O www.revistasupermama.cl

Las almendras, nueces y avellanas estan llenas
de grasas buenas, vitamina E y antioxidantes
que favorecen la hidratacién y regeneracion
celular de la piel. Son perfectos para mantener
la piel suave y luminosa.

sCuando beberla? Toma pequenios sorbos a lo
largo del dia, sobre todo cuando sientas sed o
después de una actividad fisica. Puedes darle
un toque refrescante con rodajas de pepino o
limén. Busca una botella que te guste y sea facil
de llevar jy listo! (agrega unos hielos antes de
salir para mantener fresca tu agua)

Como ves, hay un montén de ali-
mentos que no solo son sabrosos,
sino que también cuidan tu piel
y cabello desde adentro, la ver-
dad todo tu cuerpo. Puedes crear
combinaciones deliciosas y llenas
de nutrientes con productos lo-
cales de temporada. Y recuerda
que la clave esta en disfrutar de
la comida sin culpa, pero siempre
equilibrando lo que tu cuerpo ne-
cesita para sentirse bien.

Asi que, janimate a incluir estos
alimentos en tu rutina diaria! Tu
piel te lo agradecera y tu te senti-
ras mas radiante que nunca. jDis-
fruta de este verano, amiga, y de
todos sus beneficios!
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Casi nadie quiere hablar de esto
en el embarazo

1

Futura mamita, te propongo un desafio: épuedes leer
este articulo caminando?

Es normal si no quieres, porgue el crecimiento de tu
pancita y el aumento de peso pueden hacerte sentir
muy cansada; estar sentada o recostada es un gran
alivio.

Pero ten en cuenta esto: ambos factores pueden
provocar presion en la zona posterior y producir las
dolorosas e incémodas hemorroides.

Ademas, pasar largas horas sentada o recostada, puede
aumentar esta presidon mucho mas.

Las hemorroides son comunes durante el embarazo v,
por ser un problema tan intimo y desagradable,
hablamos poco de ellas.

Pero hacerlo puede ayudar a prevenir o a tratar las
molestias que provocan: picazon, ardor, dolor y
sangrado, entre otras.

VATANAL PUEDE AYUDARTE

Vatanal es un antihemorroidal que esta indicado para
tratar efectivamente las hemorroides internas y
externas.

En crema de uso tépico o en supositorios, alivia los
sintomas como la picazén y la inflamacion. Ademas, esta
indicado para tratar el prurito, grietas y fisuras que se
puedan generar en la zona.

Encuéntralo en las principales farmacias del pais.

@ +56 9 5811 7814 para mas informacion

¢Qué hacer para prevenirlas?

No podemos evitar que crezca
nuestra pancita y aumentemos de
peso, pero centrémonos en lo que si
podemos hacer.

El primer consejo ya te lo dimos;
evita estar sentada o recostada por
periodos muy largos para no
aumentar la presion en la zona
posterior, salvo que tu médico te
haya indicado reposo absoluto.

Ademas, mantener una buena
hidratacién y una alimentacién que
incluya alimentos ricos en fibra
(como frutas y verduras), puede
ayudarte a prevenir el estrefimiento
(la dificultad para evacuar); hacer
mucha fuerza en el bafio también
puede provocar o empeorar las
hemorroides.

éLeiste caminando o seguiste
sentada? Tenlo en cuenta para la
proxima vez.

@ecccccc000000000000000000000000000000 00

Si ya tienes o crees tener
hemorroides, es fundamental que
acudas siempre al médico para
recibir un correcto diagndstico y
tratamiento. Ademas, los cambios
importantes en los habitos
alimenticios debes consultarlos
previamente con un especialista.

www  vatanal.cl
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EDUCACION EMOCIONAL

PhD Doctor en pedagogia y educaciéon

Director de FLICH impulsor de la ley de educacion
emocional en América latina.

@flich_org | @arnaldo_canales

Por Arnaldo Canales Benitez

EL PODER DEL AGRADECIMIENTO
EN LOS NINOS:

UNA HERRAMIENTA PARA LA VIDA



Diciembre nos regald un
tiempo especial. Fue un
mes donde los rituales
familiares y los encuen-
tros en torno a la mesa se
transforman en espacios
sagrados de unidn, afecto
y contencidn. Es también
una época de reflexidn: mi-
ramos hacia atrds, agra-
decemaos lo que vivimos y
nos preparamas para lo
gue viene. Sin embargo,
més alld de la Navidad o el
Aiio Nuevao, surge una pre-
gunta clave: (cémo pode-
mas ensefiar a los nifios el
poder del agradecimiento
como préctica diaria?

1

No esperemos a fechas especia-
les como Navidad o Afio Nuevo
para agradecer. Hagdmoslo un
habito diario. Que este inicio de
afo sea un punto de partida para
sembrar en nuestros nifios una
de las préacticas de bienestar mas
poderosas: el agradecimiento”.

l agradecimiento, entendido como
un valor que invita a enfocarnos
en lo que tenemos en lugar de lo
que nos falta, tiene un impacto
profundo en nuestra salud emocional. No
se trata solo de “dar las gracias” por cortesia,
sino de cultivar en los nifios una capacidad de
reconocimiento y valoracién que los ayude a
enfrentar la vida con optimismo y resiliencia.

Evidencia cientifica:
el impacto del
agradecimiento en el cerebro

Investigaciones lideradas por Richard David-
son (Universidad de Wisconsin-Madison) y su
equipo en el Instituto Mente Sana han demos-
trado que practicas como el agradecimiento
estimulan el cértex prefrontal, la zona del ce-
rebro asociada a la toma de decisiones, el au-
tocontrol y la regulacion emocional. Davidson
seflala que las emociones prosociales, como
la gratitud, no solo fortalecen las conexiones
neuronales, sino que también incrementan los
niveles de dopamina y serotonina, dos neuro-
transmisores vinculados al bienestar y la feli-
cidad.

Por otro lado, estudios de Robert Emmons,
uno de los mayores expertos en gratitud, con-
firman que las personas agradecidas tienen
una mejor calidad del suefio, niveles més ba-
jos de ansiedad y una mayor resiliencia ante la
adversidad. Si esto lo trasladamos a los nifios,
estamos entregdndoles herramientas para que
construyan un cerebro més equilibrado y una
vida mas plena.

Estrategias para trabajar
el agradecimiento
con los nifnos

El diario de gratitud familiar

Invita a tus hijos a escribir o dibujar tres cosas
por las que se sienten agradecidos cada dia. No
tienen que ser grandes logros: puede ser el sol
de la mafana, un abrazo, o haber jugado con
un amigo. Hazlo un ritual breve y compartido
antes de dormir.

La mesa del agradecimiento

Durante las comidas familiares, asignen un
momento para que cada persona diga algo por
lo que agradece ese dfa. Esta practica no solo
fortalece los vinculos, sino que ayuda a los ni-
fos a encontrar pequefios motivos de gratitud
en la rutina diaria.
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Cartas o dibujos de agradecimiento

Pide a los niflos que escriban o dibujen una
carta a alguien que haya hecho algo importan-
te por ellos. Esto puede ser un amigo, un pro-
fesor o incluso un familiar. El acto de reflexio-
nar y expresar gratitud fortalece su empatia y
bondad.

El frasco de las alegrias

Coloca un frasco en un lugar visible de la casa.
Cada vez que algo bueno suceda, anétenlo en
un papel y guardenlo ahi. A fin de afo, pueden
abrir el frasco y recordar juntos todos los mo-
mentos felices.

Modelar el agradecimiento

Los nifios aprenden mas por lo que ven que
por lo que se les dice. Si como adultos prac-
ticamos el agradecimiento de forma constante
y auténtica, ellos haran lo mismo. Reconoce y
agradece en voz alta los esfuerzos de tus hijos
y seres queridos.

La trascendencia del agradecimiento
Trabajar la gratitud en los nifios no es solo
una préctica espiritual o emocional, es tam-
bién una forma de trascendencia. Nos ensefa
a mirar la vida desde la abundancia, no desde
la carencia. Como mencioné en una columna
anterior, en lugar de decir: “Come, porque hay
nifos que no tienen comida”, podemos decir
“agradezcamos por este alimento que tenemos
hoy”. Este cambio de perspectiva transforma
nuestra narrativa y fortalece la salud emocio-
nal de nuestros nifos.

Richard Davidson nos recuerda que “las emo-
ciones prosociales, como la gratitud, pueden
ser cultivadas”. En otras palabras, no nacemos
agradecidos, pero podemos ensenar a los ni-
fos a serlo. Y cuando lo logramos, les entrega-
mos una brujula que los guiard hacia una vida
mas equilibrada, optimista y feliz.

Por eso,
mi invitacion es clara:

No esperemos a fechas especiales como Navi-
dad o Afio Nuevo para agradecer. Hagamoslo
un hébito diario. Que este inicio de afo sea un
punto de partida para sembrar en nuestros ni-
nos una de las practicas de bienestar mds po-
derosas: el agradecimiento.

Como decia Albert Schweitzer, “la gratitud es
la llave que abre la puerta a la felicidad”. ;Qué
esperamos para usarla?

Fotos: Freepik
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La separacion o el divorcio es uno de los procesos
mas desaflantes que una mujer puede enfrentar.
Mas alla del dolor emocional, puede traer consi-
go una avalancha de dudas legales, econdmicas y
familiares.

A menudo, el miedo y la falta de informacién para-
lizan. ;Cémo empezar de nuevo? ;Coémo proteger
alos hijos emocional y econémicamente? ;Qué de-
rechos tengo? Son preguntas frecuentes y legitimas
que enfrentan muchas mujeres en este proceso. Mi
experiencia como abogada y mentora de mamas
me ha ensenado que, aunque cada caso es tnico,
hay dos pilares fundamentales para superar esta
etapa: una adecuada asesoria legal y una solida red
de apoyo.

Conocer tus Derechos y los de tus hijos.

Como abogada, he trabajado con muchas mujeres
en procesos de separacion, y lo primero que quiero
decirte es esto: tus derechos son importantes. Ya
sea el cuidado personal de tus hijos, el acceso a una
pension de alimentos justa, o la tranquilidad de sa-
ber que puedes empezar de nuevo con seguridad,
contar con alguien que te guie y te explique, cada
paso puede marcar la diferencia.

Hablar de leyes puede parecer frio, pero no lo es
cuando tienes claro que conocer tus derechos tam-
bién es protegerte a ti y a tus hijos. Asesorarte no es
solo un trdmite, es una forma de tomar el control
de tu vida.

La importancia de rodearte de las personas correctas.
Este proceso puede ser solitario, pero no tiene por

qué serlo. Te aseguro que hay muchas mujeres que
han estado donde td estds ahora, hablar con ellas,
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Abogada en Derecho Laboral y Familia. Mama
de 3. Fundadora de Soy Mama con Derecho,
Asesorfas a mujeres y madres con acompara-
miento junto a un equipo multidisciplinario para
que alcancen su Bienestar Integral.
(@soymamaconderecho | Linkedin Lauraperezn
soymamaconderecho@gmail.com

DE MUJER A MUJER:
Separarse no
significa estar sola

escuchar sus historias y compartir tus miedos pue-
de ser un alivio. En esas conexiones, encontramos
fuerza y recordamos que somos capaces de superar
lo que sea.

Ademas, contar con redes de apoyo —vya sea tu fa-
milia, amigas o profesionales— puede hacer una
diferencia enorme. Esas personas estaran ahi para
recordarte lo fuerte que eres, para darte una mano
cuando sientas que ya no puedes mds, y para cele-
brar cada pequeno paso que avances.

Separarse no significa perder, significa redescubrir.

Si, separarse es un duelo, pero también es una
oportunidad para crecer, para reconectar contigo
misma y para construir una vida que realmente te
haga feliz. Muchas veces, en medio del caos, encon-
tramos nuestra mayor fortaleza. Este puede ser el
momento de establecer nuevas metas, de priorizar
tu bienestar y de descubrir lo increiblemente capaz
que eres.

Quiero que sepas que no estds sola en este camino.
Como mamd, entiendo el deseo de darles lo mejor
a nuestros hijos. Como mujer, sé lo que significa
empezar de nuevo desde el amor propio. Y como
abogada, estoy aqui para recordarte que tienes de-
rechos y que mereces vivir en paz y seguridad.

Si estas pasando por este proceso, respira. Vive un
dia a la vez. Busca apoyo y asesOrate bien. No estas
sola, y hay quienes estamos aqui para ayudarte a
transformar este momento dificil en un nuevo co-
mienzo lleno de esperanza y fortaleza.

Laura Pérez Nunez
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Por Sara Cabello Mufioz,
Directora Editorial RSM
(@saracsed.sc

Fotos: Marjorie Salgado Lobos
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Camila Venegas

“UN HIJO ES LO MAXIMO,
ES UN MAESTRO DE VIDA”



Camila Venegas, es In-
geniera Civil Industrial y
madre de Amelia. A sus 18
afins comenzd a experi-
mentar la resiliencia, per-
severancia y actitud ante
la adversidad en la vida y
fue como decidia vivirla de
ahi en adelante. Siempre
quiso ser actriz o bailarina
(desde los 7 afios participa
en academias y grupos de
baile) Hoy compatibiliza

su vida de madre, traba-
jadora, pareja y bailarina,
entre otros roles.

NOMBRE:

Camila Venegas

EDAD:

33 anos

N° DE HIJOS/AS

Amelia Pineda Venegas

PROFESION/OCUPACION:

Ingeniero Civil Industrial

- MATERNIDAD

Luego de 3 viajes muy significativos en tu vida,
y el ultimo en Australia donde estuviste 4 me-
ses aprendiendo inglés, regresas a Chile para
conseguir trabajo y establecerte junto a tu pa-
reja, pero te enteras de una gran noticia ;Qué
recuerdas de cuando te enteraste de que serias
madre por primera vez?

-La verdad estaba super ilusionada, con miedo,
preguntas, etc. Pero siempre quise ser madre,
teniamos planes en el corto plazo, entonces no
era el momento, pero lo tomé super bien, re-
cuerdo que fue el 18 de septiembre, donde te-
nia sospechas porque estaba con atraso, ese dia
desperté con nauseas y pensé inmediatamente
que eso no era normal, fui a comprar un test y
salié inmediatamente positivo, lo primero que
hice fue hablarle por WhatsApp a mi ginecélo-
go y decirle que habia tomado mucho copete
(jajaja) que qué podia pasar, si le iba a pasar
algo al bebé, era lo que mas me preocupaba.

sEn qué etapa de tu vida te encontrabas?

- Estaba buscando trabajo, queriendo volver
a la vida laboral, con proyectos de viaje con
Nicolas, y de varias cosas antes de ser padres,
pero la vida queria otra cosa para nosotros.

SUper Mama | &

:Qué miedos tuviste que enfrentar?

- Un montén, no tenia a mi madre presente,
y siempre fui muy cerrada con eso con otras
personas cercanas a mi vida (tias, suegra, etc),
entonces todos los miedos me los guardaba,
buscaba cosas en internet, iba a charlas para
madres, y la verdad todo el proceso fue instin-
tivo, apenas naci6é mi hija innatamente aprendi
a mudar, lactar, etc. Nunca habia tomado un
bebé pequefo, nunca habia mudado, nunca
habia hecho nada de eso ni habia estado cerca.
Desde el embarazo que se parten los miedos,
sIrd a tener alguna enfermedad? ;Pasara algo
en el parto? Cada dia era un miedo distinto,
luego de que nacen, los miedos de muerte su-
bita, ahogos, caidas, golpes, uf. Infinitos mie-
dos que vivimos las madreas a cada hora.

Nos comentaste que siempre quisiste ser
madre, ;Como fue el dia en que nacié tu
hija Amelia?

- Fue el 9 de mayo, tenia fecha para el 15, y les
decia a todos que no podia nacer el 10 porque
es el dia de la mama y ese es mi dia jajaja, y
bueno, lo tenia claro y nacié6 el 9 a las 23:33 ja-
jaja casi 10 de mayo. Llegamos muy temprano
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a la clinica, con 0 dilataciéon, me ingresaron
igual y estuve todo el dia esperando, tuvieron
que inducirme un poco, recuerdo que pasaban
y pasaban embarazadas al pabellén y eterna-
mente esperaba, fui la Gltima en irme a pa-
bell6n ese dia, no quedaba nadie, mi familia
esperaba afuera y vefan como pasaban las gua-
guas recién nacidas y ninguna era Amelia, has-
ta que llegd la hora. Recuerdo que llorabamos
todos de emocién, por mi lado es la primera
nina de la familia.

Ta plan era estar con Amelia hasta su prime-
ro aiio, pero en 2020 llega la pandemia y de-
bes quedarte mas tiempo en casa junto a ella
+Como viviste tu etapa de madre primeriza en
plena pandemia?

- Fue un periodo que de verdad agradezco
porque pude estar mds tiempo con ella, pero
con harta angustia, la pandemia era lo mismo
que habia tenido Ame hace un afo (le dio vi-
rus sincicial al mes de vida y estuvo intubada
5 dias en riesgo vital) entonces estuvimos muy
aislados y temerosos de repetir ese episodio.
Afortunadamente ninguno se enfermo grave y
pasamos una etapa que finalmente se termina
agradeciendo, porque estuvimos presente con
Ame en procesos que sin pandemia no hubié-
semos estado. Vivimos lindos momentos ence-
rrados los 3.

+Cudl fue el desafio mas grande que viviste
€Omo mama primeriza?

- Cuando Ame estuvo hospitalizada, revivir ese
momento me llena los ojos de lagrimas y de an-
gustia, llegamos a la clinica solocon un estornudo

de Ame, la hospitalizaron solo con oxigeno, a
los dos dias le quitan la alimentacién y le po-
nen sonda para ponerle la cimara de oxigeno,
a la cual debia responder de manera positiva
en 8 horas, como no progresé, pidieron de
urgencia cama UCI para intubarla, en estos 3
dias que llevabamos yo ya habia llorado lo que
no habia llorado en una vida, no me bajaba la
leche de estrés, vi como pinchaban por todos
lados a Ame de mes y medio, recé 800 rosarios,
uf atroz. Fueron 2 semanas, las mas angustian-
tes de mi vida, porque ademds hay varios pro-
fesionales que tienen poco tino, me toco escu-
char: “Tu hija tiene un pie acd y otro alld que
te puedo decir de su evolucién” procesos que
no se los doy a nadie. Afortunadamente sali6
sin secuelas y gracias a Dios nunca se volvid a
enfermar asi de grave.

En la crianza y cuidados de tu hija Amelia
+Has contado con redes de apoyo?

- Mi papa es mi principal red de apoyo, va a
buscar a Ame en la semana, la cuida si quiero
salir, me apoya en temas laborales con cuidado
de Ame, o seaun 10 de 10.

Eres integrante de un grupo de baile hace bas-
tante tiempo, ;Como, hoy con casi 6 afios de
maternidad compatibilizas ambos roles, ma-
ternidad y bailarina?

- Es complejo, pero no imposible, con Nicolas
nos organizamos bastante bien para poder am-
bos hacer nuestras actividades, vivimos medio
maratonicos, pero vale la pena. Hacemos el
maximo de esfuerzo por no faltar en la semana
a las actividades que tenemos programadas, y
respetamos el espacio del otro, nos apoyamos
bastante en eso.



N1

Mi pequefa mara-
villosa, solo quiero
decirte que eres
hermosa, inteligen-
te y carifiosa, eres
mi luz, que nadie
nunca apague tu
sonrisa, vive y sé
feliz, siempre esta-
ré contigo, te amo
con mi alma”.




“Sinceramente un hijo
es lo maximo,
es un maestro de vida”.
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Si regresaras al momento cuando supiste que serias
mama por primera vez. ;Qué consejo te darias?

- Aprovechar cada segundo del embarazo, es una
etapa muy linda, y vale la pena dedicarle mas tiempo
y amor a la madre gestante. Y comprar menos cosas
innecesarias jajaja.

sQué es lo mas dificil de ser mama?
y sLo mas hermoso?

- Lo mas dificil es controlar los miedos, no repetir
patrones, y el desafio de criar “respetuosamente’.
Heavy cuando estan los ninos en los peores momen-
tos de pataletas y debes evitar el “chuki " que te quie-
re salir de adentro jajaja.

Lo mds hermoso son ellos, el amor infinito que sien-
tes a cada segundo, y los millones de momentos y
enseflanzas que te muestran ellos, sinceramente un
hijo es lo maximo, es un maestro de vida.

$Cudl crees que ha sido tu cualidad méas sobresalien-
te que te ha ayudado en este camino de ser mama?

- Soy muy organizada, y como toda mama, multi-
task, las hago todas, y siempre respondo a cualquier
cosa o actividad de mi hija, creo que soy una madre
100% presente y eso es muy valiosos para los nifios.

- TRABAJO

Junto a Nicolas tu futuro esposo y padre de Ame-
lia forman un gran equipo, en donde dividen roles
en responsabilidad, crianza y en poner a “la familia
primero” esto con relacion a no saltar ninguna de
las fechas y acontecimientos importantes, ; Como es
esa dinamica familiar?

Estoy en un momento exquisito de mi vida, con una
familia muy bonita, estable y feliz, con proyectos y
planes para el corto y mediano plazo”.

Super Mamad @

- {Intensa! Jajaja, pero asi es la vida, como dicen
por ahi “cadticamente hermosa” lo importante es
ser responsable y de no poder cumplir con algo,
buscar la mejor forma de resolverlo, a que voy
con esto, por ejemplo, con el cuidado de Ame
nos dividimos 50 y 50 en todo, retirarla del co-
legio, acostarla, bafiarla, etc. Entonces es casi dia
por medio hacer eso, y lo tenemos super claro,
o sea el lunes me toca ir a buscarla y tiene que
ser algo muy puntual que tenga que pedirle a él
que lo haga, y al revés lo mismo, si a €l le toca
algo con Ame, es muy raro que me pida a mi que
lo haga, tenemos reuniones, trabajo pendiente,
amigos, salidas, lo que sea, pero tratamos de no
pasar a llevar el tiempo del otro, porque en base a
esto cada uno se planifica, sobre todo en temas de
trabajo. Hoy nos funciona super bien y estamos
super organizados, hemos tenido suerte, pero fue
un camino que construimos.

+Como has compatibilizado trabajo y crianza?

- Es super complejo, porque el trabajo es super
demandante, al menos el mio, es casi 100% pre-
sencial, pero creo que lo importante es aprove-
char al 100% el tiempo que le dedicamos a los
hijos, ya que en la vida maraténica que se lleva,
estamos constantemente corriendo y pasa dema-
siado rapido. Tomarse las vacaciones, respetar
las fechas importantes, aprovechar los fines de
semana, y aprovechar los ratitos que se tienen
en la semana es lo ideal para no estar fuera de
la crianza.

En tu vida de trabajadora si tuvieras que defi-
nirte con una palabra ;Cual seria y por qué?

- Power, engloba mucho de lo que soy, consi-
dero que hago la pega con harta energia, me
pongo objetivos y los cumplo, trato de cumplir
a toda costa lo que se pide, bien multitask, me
gusta aprender més de lo que me gusta y hago
y jamas descarto aprender de otras dreas o ru-
bros, ambiciosa en objetivos.

Debes conciliar bastantes roles en tu vida,
pero ;Como encuentras tu momento de des-
conexion y bienestar personal?

- Mi momento es cuando bailo, simplemente
me encanta, a veces voy cansadisima, con dolor
de cabeza o suefio, pero llego alld y se me pasa
todo, creo que ese es mi momento.
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- ACTUALIDAD
sEn qué estd hoy Camila Venegas?

- Honestamente estoy en un momento exqui-
sito de mi vida, con una familia muy bonita,
estable y feliz, con proyectos y planes para el
corto y mediano plazo. En términos laborales,
con un trabajo que me gusta y me proyecto en
él. En general una vida tranquila y feliz.

;Algan mensaje especial a las madres
que estan leyendo?

- El camino es dificil, pero todas sabemos que
vale la pena, que las dificultades se superan,
que es valido sentirse cansada, es vélido que-
rer salir corriendo, es valido cada sentimiento
que sentimos, pero que recordemos que mama
solo hay una y somos esa una de alguien que
nos necesita y ama incondicionalmente, somos
poderosas y podemos con todo.

Enviale un mensaje a tu hija Amelia

- Mi pequena maravillosa, solo quiero decirte
que eres hermosa, inteligente y carifiosa, eres
mi luz, que nadie nunca apague tu sonrisa, vive
y se feliz, siempre estaré contigo, te amo con
mi alma.

Esta experiencia, de ser la Super Mama
de enero ;Qué te pareci6?

- Bueno, primero que todo jmuchas gracias!
Una experiencia enriquecedora, me hizo re-
flexionar bastante, en el dia a dia maratdnico
no nos damos el espacio para mirar hacia atras
y ver todo lo que hemos vivido y construido,
hasta podria decir que sanadora, muchas gra-
cias al equipo por la oportunidad.



CAMILA VENEGAS
SUPER MAMA
EDICION N°114
ENERO 2025.




@ Noficias/Gengigel

infantil?

¢A qué edad se deberian apreciar los primeros
sintomas de denticion?

Es variable en cada nifo, consideramos como pro-
medio entre los 6 a 9 meses. Generalmente apare-
cen los incisivos centrales inferiores primero. Tam-
bién existen las excepciones como bebés que nacen
con dientes u otros que le erupcionan durante los
primeros dias de nacido.

¢Como se pueden combatir en nifios los proble-
mas de denticion?

La denticién es un proceso fisioldgico normal,
algunos niflos sufren algunos sintomas molestos
para otros no hay ningtin cambio. Dentro de lo que
pueden sentir algunos nifios incluye presiéon en
las encias, picazon, irritacién e inflamacién y eso
ocasiona aumento en la salivacién, necesidad de
tocarse las encias y masticar objetos duros. Estos
cambios podrian ocasionar en los bebés cambios
de estado de animo, mds irritables o trastornos en
el suefio.

¢Cual es la diferencia de Gengigel con otros pro-
ductos del mercado?

Gengigel es un producto muy innovador, se enfoca
en el proceso de cicatrizacion ya que su componen-
te principal es el dcido hialuronato, un polisacarido
muy presente en nuestra piel y mucosa, participa
activamente en la reparacién por lo tanto genera
alivio inmediato en el bebé. Ademais, el acido hia-
luronato es totalmente biocompatible, no hay ries-
gos de toxicidad de ningtn tipo.

“Estos cambios podrian ocasionar en los
behés cambios de estado de Gnimo, mas
irritables o trastornos en el sueiio”.
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NOTICIAS / GENGIGEL

Por Dra. Javiera Soto Fuentes.
Odontopediatra Integramedica

¢ QUE DEBES SABER
sobre la denticion

¢Cémo recomienda aplicar Gengigel en nifios?
Directamente se aplica sobre la encia irritada o don-
de podemos observar abultamiento por la préxima
erupcion, este gel se adhiere en la zona para permitir
que el acido hidluronico actiie. Ademds, tiene un sa-
bor muy agradable, para ser aceptado por los nifos.
Preferentemente aplicar después de las comidas y
antes de dormir. Se puede aplicar de 3 a 6 veces al
dia segtin lo que indique su odontopediatra.

¢Cudando se recomienda comenzar con una higie-
ne bucal en bebés?

Desde el nacimiento, se deben limpiar las encias con
gaza o panal de tela humedecida para retirar restos
de leche. Cuando aparecen los primeros dientes de-
bemos enfocarnos en limpiarlos y comenzar a utili-
zar cepillos de dientes, de acuerdo a la cooperacion
de cada bebé podemos utilizar diferentes modelos,
el que mejor se ajuste al cuidador y al bebé, el ce-
pillado debe realizarse después de cada comida. El
uso de pasta y dosis debe ser indicada por su odon-
topediatra.

Dra. Javiera Soto Fuentes




SPrimeros dientes, molares, heridas en la encia?
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Alivia la boca de tu bebé
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GENGIGEL DENTICION®, gracias a su formula con &cido hialurénico, esta
indicado para ayudar en el alivio del dolor y disminuir la inflamacion de
encias, molestias habituales en todo el periodo de la primera infancia.

@& Contiene acido hialurénico (0,54%) de elevado peso molecular
@ Alivia el dolor y reduce la inflamacién
@ Permite reducir el uso de medicamentos como analgésicos locales

@ Formulado especialmente para bebes, con un sabor agradable:
sin azucar, sin alcohol etilico ni saborizantes artificiales, sin gluten,
sin lactosa, sin parabenos

@ No se han reportado efectos secundarios

Gingival

| Denticion |
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PARA MAYOR INFORMACION ESCRIBENOS A:
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(@ |El Arte de Conciliar

EL ARTE DE CONCILIAR

W Psicologa organizacional, referente Ley Karin y

&' Buen trato. Con foco en liderar el cambio hacia

' entornos laborales respetuosos y saludables que po-
ey tencien el bienestar y los resultados organizacionales.

Por Viviana Parada Petit

EN VACACIONES..

ISIN MORIR EN EL INTENTO!



iHola! Cuanto honor estar aqui
en estas lineas donde espero
podamos conectar por medio de
estas letras, y llegar a ustedes,
Mujeres que estamos criando,
emprendiendo, trabajando sin
pausa, y mas encima sin marir en
el intento.

Say Viviana Parada, mama de
Valentina (), psiciloga organiza-
cional, especialista en prevenir y
gestionar climas laborales com-
plejos. Tengo por misidn poner
en la palestra el buen trato como
mi lei motive, un propasito que
nacid de mi propia experiencia de
acoso laboral y que he resignifi-
cado para ayudar a empresas y
trabajadoras a construir entor-
nos saludables y productivos, en
todos los ambitos de [a vida,

Esta seccidn "EL ARTE DE CONCI-
LIAR” pone la creatividad como
protagonista en la combinacion
del trabajo, la vida y la familia,
que, literalmente es un arte.

“Como emprendedoras,
buscamos libertad; como
madres, queremos estar
presentes. No siempre
logramos ese equilibrio
perfecto, pero el simple
hecho de intentarlo ya nos
convierte en heroinas de
nuestra propia historia”.

es que llegan las vacaciones es-
colares y, en el inconsciente co-
lectivo los dias soleados, risas in-
fantiles y recuerdos memorables
se configuran como pelicula gringa... Pero, si
eres madre y ademas emprendedora, sabes que
la realidad a menudo se parece mds a un circo
en el que tu eres la malabarista, la domadora,
la que hace las cabritas y, claro, la que vende las
entradas... porque si, jla hacemos todas!

Diciembre, lo vivi con angustia, porque el chat
del curso escolar reventé de memes donde se
registraban madres cansadas y padres sin saber
qué hacer con sus hijos en vacaciones tratando
de conciliar trabajo, vida y familia... algunos
se rieron, otras replicaban y otras albergaban
en silencio que ese grito de conciencia en imé-
genes despertara la responsabilidad compar-
tida de maridos o parejas, pero hay aquellas
que maternamos en solitario, que rapidamente
comenzamos a activar con ansiedad y premura
toda red de apoyo posible... anticipaindonos a
pedir auxilio entre 9.00 y 18.00 (la mayor can-
tidad de dias posibles).

Tuve un 2024 expansivo y mi inicio de ano
tiene la feliz mision de llevar el buen trato a
Tocopilla por 5 dias... sPero, y ahora quien po-
dra defenderme? ni Chapulin Colorado, ni las
Chicas superpoderosas. Mis mejores superhé-
roes del planeta: {Mis padres! Y es que el rol de
ellos ha sido importante en la mision de criar a
mi Valentina... nadie dijo que seria fécil, pero
nadie me soplé que seria mejor con ellos... y
si, son mi mejor red.

El Arte de Conciliar| i

Fotos: Freepik

Sin embargo, te dejo aqui algunas solucio-
nes creativas que me han servido para cuan-
do mi red no ha estado disponible...

1. Oficina improvisada en el parque: Mientras
los nifos juegan en el columpio, tu te conec-
tas a la reunidn virtual. Claro, siempre esta
el riesgo de que tus colegas escuchen el grito
de “Maaamd, me empujas” justo cuando es-
tas exponiendo.

2. Espacios Coworks: Muchas cafeterias en
Santiago y regiones han dispuestos sus es-
pacios al trabajo y a la familia, contando
con espacios coloridos que incluyen juegos
infantiles.

3. Dia de peliculas = jornada laboral: Una
seleccion de clasicos infantiles y algo rico
para comer, pueden darte un par de horas
de productividad. Eso si, prepdrate para un
monologo de 30 minutos sobre los perso-
najes de la pelicula al final del dia. (Claro
estd que ideal es una vida sin pantallas, pero
convengamos que puede ser un paréntesis
breve, controlado y definido por mami)

Las vacaciones son, sin duda, un desafio lo-
gistico monumental. Pero también son una
oportunidad para recordar por qué hacemos
lo que hacemos. Como emprendedoras, bus-
camos libertad; como madres, queremos estar
presentes. No siempre logramos ese equilibrio
perfecto, pero el simple hecho de intentarlo ya
nos convierte en heroinas de nuestra propia
historia.

Queridas mamas y emprendedoras: ustedes
pueden con esto y mucho mas. {Nos leemos!
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Lideresas/Comunidad SM &

CRISTAL OVANDO OJEDA

ESTAMOS CONVOCADAS
A HACER COMUNIDAD,

Cristal Ovando, es la creadora de Mujeres Fantdsticas. Mamd, periodista y creadora de contenidos, a través

ser solidarias y abrir espaclios a las nuevas generaciones

de sus plataformas ha visibilizado a mds de 100 mujeres lideres en estos tltimos tres afios.

o naci en Punta Arenas, la ciudad mas

austral del mundo, desde muy chica

grababa programas de radio en cassette

iQué antiguo! Luego, fui la conductora de
de la radio del colegio que funcionaba en los recreos,
posteriormente animaba los festivales de la ciudad.
Siempre me han gustado las comunicaciones. Para
quienes somos de regiones y sobre todo de zonas extre-
mas, la creacién de comunidades es casi normal. Hoy
soy periodista, me he especializado en politicas publi-
cas y gobernanzas locales. Nada muy distinto a lo que
hice desde pequeria.

Asi, comienza el relato de Cristal Ovando, periodista
magallanica, arraigada en la region de Valparaiso, zona
donde cred la comunidad Mujeres Fantasticas, un es-
pacio dedicado a dar voz a mujeres lideres en sus co-
munidades y también a hablar de tematicas dedicadas
especialmente para ellas.

{POR QUE MUJERES FANTASTICAS?

Ayudar me mueve, no puedo quedarme quieta si estd
pasando algo. El sentido de pertenencia, el amor por
una ciudad tan lejana desperté en mi unos deseos muy
grandes de conectar vidas, generar lazos, poder ayudar
a personas con mayores urgencias y Mujeres Fantasticas
nace en este sentido.

Me siento con la obligacion de abrir espacios a otras
mujeres. Estamos convocadas a hacer comunidad, ser
solidarias entre nosotras y abrir espacios a las nuevas gene-
raciones. Compartimos una historia con pocos derechos

y muchos mads deberes, sin embargo, hoy somos las
creadoras de nuestro propio destino y todo aporte, por
pequeno que sea, es un avance en el camino de la equi-
dad.

Mujeres Fantasticas lo que hace es unir historias y, so-
bre todo, destacar a aquellas lideres de regiones que con
mucho esfuerzo logran resaltar sus emprendimientos y
proyectos.

Me siento con la obligacion de abrir espacios a
otras mujeres. Estamos convocadas a hacer co-
munidad, ser solidarias entre nosotras y abrir
espacios a las nuevas generaciones’.

{CUALES SON LAS TEMATIC/}S QUE SE
ABORDAN EN MUJERES FANTASTICAS?

Son variadas la verdad, pero sin duda hemos abierto un
espacio especial para la salud mental.

Si bien, en la actualidad est4d mas normalizado hablar de
enfermedades o condiciones que afectan nuestra salud
mental, sigue siendo tabu. Todavia da vergiienza decir
tengo depresion, tengo bipolaridad o soy TOC.

Hay mucho por avanzar en esta materia, falta informa-
cion de facil acceso y sin costo para este tipo de temas.
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@ Columna de Opinion

de crear

Sentir y creer son tan poderosos como saber. Siem-
pre siento que callarse no es una opcion ante la ra-
z0n ajena, las verdades se hacen una cuando no se
excluye ninguna. Deseo que no nos digan que ha-
cer si no entienden, que nos pregunten como que-
remos hacerlo. Hacer lo que les sirve no nos sirve
a todas, y honrar sus creencias no siempre honra
las nuestras. Ser salvaje es mejor que ser sometidas.

Desde el centro de la tierra nos ancla la sabiduria
de desear, creer y crear. Usar tu poder no es arro-
gante, arrogante serfa rechazar la fortuna de darle
uso. La eleccién siempre tiene afinidad con lo que
el ser busca para expandirse, y el universo va a co-
laborar, por que tu felicidad eleva la vibracién que
sostiene la abundancia colectiva.

Lo divino estd en cada regalo que la naturaleza
comparte, como las ideas. Crea en un aparente si-
lencio, al que llamo escucha, sin pensar demasiado
ni perderse académicamente en la ldgica que care-
ce de magia. El balance estd en darle tierra fértilala
verdad personal, y resignificar su uso para ponerlo
al servicio. El dinero es una energia que fluye en
gratitud.

Entiendo entonces, que para devorar no tengo que
saber tanto, tengo que creer en la llama que llamé
a crear. Las ideas estin en algun lugar, y pasan a
través de nosotras. Las gestamos, pero no siempre
veran la luz.

El dolor de manifestar nace de la duda que no quie-

ro soltar, y hay que aprender a confiar. Ya eres més
grande que el espacio que ocupabas inicialmente,
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LA BELLEZA

COLUMNA DE OPINION

Ecofeminista, Terapeuta Holistica,
Técnico Veterinaria | @Natalia.Rosmarie
(@Libelula.estoysucediendo

vas a querer moverte, y quizas, el entorno no es lo
suficientemente seguro para parir, pero si lo que
has creado quiere ver la luz, no tardes demasiado
cuestionando lo que parece ser un canal por el cual
compartir.

La accioén inspirada es un buen punto de inicio, y
la paciencia humildad; como actitud de espera. La
calma es la presencia que pide la certeza, en medio
de la incertidumbre. Vas a conocer los recursos de
tu alma, y vas a agradecer darte valor. Para cazar
solo necesitas saber que puedes devorar, de seguro
el mundo te quiere ver brillar.

Aleja todo lo que te aleja de ti ;Qué podrias ganar
a través de la pérdida? Solo acercar lo que te acerca
a ti. No hay amenaza en ser una mds, menos en
ser unica jpor qué privar al mundo de ser vista?
No te preocupes si alguien alld afuera no puede
pagar tu valor, hoy conoces partes de ti que antes
solo podias sofar. Despierta para ver como se ha-
cen realidad.

Si alguien te quiere pequeia, que mejor no te quie-
ra. Has nacido para morir, y mientras tanto me-
reces vivir. Nuestro potencial es infinito, pero no
somos lo que sofiamos, hasta que lo elegimos. El
presente es el pasado del futuro, no vas tarde, solo
sigue las luces que te encaminan a ¢él, curiosa de la
belleza de ser tu.

Natalia Varela Saez
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EMPRENDE MUJER

Mamé de 2 hijas tinicas, Mia y Deborha ambas con 20 afios de
diferencia, empresaria, y con espiritu emprendedor, Presidenta
de Comunidad Mujeres Emprendedoras Chile wwwmujere-
semprendedorascl y Vice Presidenta de G100 www.g100chile.
<l MBA UDE Diplomada de Gobierno Corporativo UC.
@johannaemprende | wwwmujeresemprendedorascl

Por Johanna Reyes Galvez

LA RESILIENCIA
EN EL EMPRENDIMIENTO



Como bien sabemas, Ia
resiliencia es la capacidad
de los seres humanos de
adaptarse y salir airosos

de ciertas situaciones
adversas o complicadas, y
generalmente cuando una
persona es resiliente, se
recupera y sale adelante,
siempre Io hace fortalecida.
Al mismao tiempo, este con-
cepto también comprende
cualidades tales como saber
hacer frente a la incerti-
dumbre, adaptarse a nuevos
desafios, mantener una
actitud positiva y gestionar
las emociones de forma
equilibrada.

1

Estas habilidades pueden estar

mas presentes de manera innata en
algunas personas que en otras, pero
como todo en la vida, estas des-
trezas se pueden trabajary siendo
consistentes se pueden desarrollary
fortalecer con el paso del tiempo”.
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n este sentido, lo més seguro es que

esta no sea la primera vez que escu-

ches hablar de resiliencia en el mundo

del emprendimiento, ya que al empezar
un nuevo proyecto o atravesar por momentos di-
ficiles con tu negocio es esencial tener una actitud
resiliente para enfrentarse a todos esos escenarios
desfavorables y obstaculos que se presenten en
tu camino. La ruta de las emprendedoras es una
experiencia apasionante y, al mismo tiempo, una
montafia rusa de emociones llena de retos que de-
bes saber sortear para salir adelante.

Claramente estas habilidades pueden estar mas
presentes de manera innata en algunas personas
que en otras, pero como todo en la vida, estas
destrezas se pueden trabajar y siendo consistentes
se pueden desarrollar y fortalecer con el paso del
tiempo. Lo anterior es muy importante porque la
resiliencia es de mucha ayuda para las empren-
dedoras, ya que sacar adelante una empresa o un
proyecto personal conlleva ademas multiples, in-
certidumbres y fracasos, por lo tanto, se entiende
que resiliencia y emprendimiento estén profunda-
mente interconectados.

Para hacer frente a la aventura de emprender y
mejorar tu capacidad de liderazgo, es esencial cul-
tivar una mentalidad fuerte y perseverante, donde
trabajar en este sentido mejorard tu capacidad de
recuperarte rapidamente de los tropiezos y seguir
buscando soluciones para hacer crecer tu proyec-
to. Es por eso que a continuacion te comparto una
serie de recomendaciones para mejorar y poten-
ciar esta habilidad con el objetivo de transformarla
en una herramienta util para tu negocio.

mentalidad positiva:

Una actitud positiva y optimista es esencial
para ser resiliente y emprender. Considera que
las situaciones dificiles pueden ser siempre
una excelente oportunidad para formarse y
crecer. Que cada problema nuevo esconde una
oportunidad.

de tus errores

Los errores son una parte natural del proceso
de aprendizaje y la verdad es que son inevita-
bles cuando empezamos a emprender. Pero la
parte buena es que siempre se puede aprender
de ellos, ya que nos ofrecen informacion para
mejorar en el futuro.

de empresa inteligentes:

Tener objetivos claros y realistas es fundamen-
tal para establecer una hoja de ruta en tu acti-
vidad. Ver hacia dénde vas y los progresos que
has hecho, te ayudard a mantener el enfoque y
a avanzar hacia tus metas.



de aprendizaje:

Recuerda que nunca es tarde para formarse.
Participar en cursos, talleres, conferencias, asi
como leer libros que te ayuden a desarrollar
tus habilidades y conocimientos, te mantendra
siempre motivado en lo que haces.

fisica y mental:

Hacer ejercicio regularmente, comer de forma
saludable, dormir lo suficiente y cuidar de tu
bienestar emocional son buenos habitos que
también influyen en tu capacidad de resilien-
cia. Y sin lugar a duda te permitirdn enfrentar-
te al dia a dia de forma mads sana y sostenible
en el tiempo.

decisiones con perspectiva:

Cuando te enfrentas a una situacion dificil, es ne-
cesario evaluar las opciones y decidir de forma es-
tratégica para conseguir transformar un reto en una
oportunidad. Por ejemplo, algunas veces es mejor
asumir un riesgo que no tomar ninguna decision.

que te inspiren:

Es innegable que las personas a tu alrededor
pueden influir de forma relevante en tu actitud
y en tu estado mental, por lo que debes buscar
personas que te apoyen y que puedan ser refe-
rentes tanto a nivel personal como profesional.

y orientacion:

no tengas miedo de buscar la ayuda de perso-
nas que han pasado por situaciones similares
a las tuyas, o de mentores en el campo del em-
prendimiento y del desarrollo personal. La for-
taleza se aprende también a través del ejemplo
y es parte de una actitud resiliente saber pedir
apoyo cuando es necesario. En este punto es
donde toma relevancia una comunidad como
la nuestra, en la que en todo momento te sen-
tirds acompanada por mujeres que ya vivieron
los mismos procesos que td, y donde también
podras acceder a maltiples beneficios y capaci-
taciones que te servirdn como una guia en tu
camino.

Emprende Muijer |

“Al empezar un nuevo proyecto o atravesar por
momentos dificiles con tu negocio es esencial
tener una actitud resiliente para enfrentarse

a todos esos escenarios desfavorables y

obstaculos que se presenten en tu camino”.

En conclusion cuando en-
frentes un problema, desglo-
salo en pasos mas pequeifios y
manejables. Pregtntate ;Qué
tan grave es mi situacion,
como poder avanzar y salir
de la situacion o problema? A
veces simplemente tener un
pequeiio plan como: asesoria,
mentorias y capacitacion,
puede disminuir la ansiedad,
rodéate de personas que se-
pan mas que ti y que te pue-
de ayudar en estos momentos
tan inciertos.

Fotos: Freepik
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COMUNIDAD SM

Aportando al Emprendimiento Femenino y a la

Visibilidad de Mujeres en los Medios.

Con apoyo, difusion y publicidad gratuita a todas
las Emprendedoras del pais | @ComunidadSM

Te invitamos a ser parte de nuestra

COMUNIDAD
Emprendedora SM
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DESTACADA

A\

OPTICA

[ Ivani Vergara Bustamante / OPTICA V&B SPA
‘Whatsapp: +56 9 6839 5405 Instagram: @opticavyb
Fan Page: opticavyb Correo: ivani@opticavyb.cl ]

oy Ivani Vergara, mama de tres, em-

prendedora y asesora de salud visual.

Optica V&B nace en la pandemia,

luego de la reinvencion de un negocio
anterior de salud visual. Nos hemos adaptado
a todos los cambios que nos dejo la pandemia
y desde ahi en adelante abrimos dos tiendas y
estamos siempre investigando tecnologias, pro-
ductos y materiales novedosos y a la vanguardia
del avance de la salud visual.

Sabemos la importancia de la visién en cada
paciente, por lo que nuestro compromiso con
la calidad vy el servicio son parte fundamental
de cada atencion. Entregamos un servicio per-
sonalizado segtn cada necesidad y destino del
lente a realizar.

Mi propésito es llegar con sello de buen servicio
y atencion personalizada para pacientes oftal-
moldgicos dando lo mejor de nuestra Marca.

Nuestros productos son para toda la familia y
para diversos usos segtn la utilidad del pacien-
te, tipo de trabajo, pasatiempo favorito, cuidado
y espacio donde va a ocupar su anteojo.

Cada paciente es un mundo y su mundo es
nuestro desafio.
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;‘:3. Espacio

% Territorial

[ Catalina Cardenas Navarro / Fundacién Espacio Territorial
Whatsapp: +56 9 9376 4200 Instagram: @espacioterritorial.cl
Correo: catalina@espacioterritorial.cl Sitio Web: www.espacioterritorial.cl |

undacién Espacio Territorial es una or-
ganizacion comprometida con la edu-
cacion formativa y la movilidad social
enla poblacién Carol Urztia, comuna de
Puente Alto. A través de tres programas principales
—infancia, mujeres emprendegres—, trabajamos

para mejorar [a calidad de vida y generar oportuni-
dades de desarrollo.

El programa de infancia ofrece espacios seguros que
permifen sacar a nifos y nifias de la vulnerabilidad
social. Mediante actividades educativas y recreativas,
se fomenta su crecimiento personal y académico, de-
sarrollando habilidades como la emgau’a, el trabajo
en equipo y la responsabilidad, brindandoles herra-
mientas para un futuro mejor.

El programa de mujeres estd enfocado en entregar
herramientas de empoderamiento, forméndolas en
habilidades laborales, liderazgo y emprendimiento. Se
busca fortalecer su autonomia econdmica y su capaci-
dad para enfrentar los desafios sociales que limitan sus
oportunidades, integrandolas en redes de apoyo para

. - HIT0 pE
impulsar su desarrollo personal y profesional. - ELANZAMIENTO

. Talleres Gratuitos
Por tltimo, el programa de emprendedores ofrece _ ' Primer Semestre 2024
capacitacion a quienes desean iniciar o fortalecer sus : [ : | -
propios negocios. A través de talleres presenciales,
mentorias digitales y una plataforma virtual de for- . iz Espacio | Programa

p- ==

./ . ., . .. %%t Territorial i
macidn, se les brinda formacién en administracion, : de Mijeres

marketing y finanzas.

Fundacion Espacio Territorial se posiciona como un
motor transformador de realidades, contribuyendo al
desarrollo integral dela comunidad y superando barreras
econdmicas y sociales para generar un cambio positivo.
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E M P R E N D E D O RA @ Sabrina Aquino Montafiez
DESTACADA

Q}lﬂ"
DISERADORA DEMODA

[ Sabrina Aquino Montafiez / Disefiadora de Moda, Sabrina Murriel
Whatsapp: +56 9 8240 3866 Instagram: @sabrinamurriel
Correo: sabrinamurrielca@gmail.com ]

esde nifia, sofié¢ con un mundo

donde la moda no solo fuera

ropa, sino una forma de expresar

el alma. Ese suefio de infancia se
convirtié en mi misién de vida: crear piezas
que reflejen la belleza, la fuerza y la elegancia
de cada mujer. Hoy, con mas de seis afios de
experiencia en la alta moda, sigo viviendo ese
suenio, disefiando vestidos de novia, gala y ropa
a medida que cuentan historias unicas y pro-
fundas.

Cada disefio que realizo es un homenaje a la
mujer poderosa y elegante que me inspira cada
dia. Mi proceso creativo no solo busca perfec-
cion en cada detalle, sino que también se enfo-
ca en captar la esencia y los deseos de quienes
confian en mi para vestir sus momentos mas
importantes. Mi dedicacion no se detiene en el
disefo; también comparto mi conocimiento y
pasion a través de cursos de patronaje digital,
ayudando a otros a transformar sus sueios en
realidad, tal como lo hice yo.

Mi marca es mas que moda; es la materializa-
cion de un suefio de infancia y la promesa de
empoderar a cada mujer que elige vestir mis
creaciones.
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[ Ana Maria Pozas Wistuba / Acupuntura - Tuina, Salud integral
Whatsapp: +56 9 7776 0777 Instagram: (@anapozasacupunturista
Correo: anapozasacupunturista@gmail.com |

oy Ana Marfa Pozas Wistuba, Acupuntu-

rista, acreditada por Minsal y Masotera-

peuta de Tuina.

Durante muchos afios trabajé en salud como
técnico en enfermeria de nivel superior en diferentes
dreas.

E1 2020 decidi realizar un cambio en mi vida para
dedicarme a mi verdadera pasion, la Medicina
China, comencé realizando atenciones a domicilio
debido al contexto de la pandemia, para luego co-
menzar a realizar atenciones en consulta.

Trabajar con medicina china ya sea con Acupuntu-
ra o Tuina ha sido una experiencia muy satisfactoria
ya que me permite ayudar a mejorar la calidad de
vida de muchas personas.

Ademas, he aprendido muchisimo de como mejo-
rar mi propia calidad de vida cuidando mi alimen-
tacion, la importancia de realizar actividad fisica y
también el ocuparse en tener una buena relacion
con nuestras emociones, lo que para mi es funda-
mental al momento de cuidar de nuestra salud.

Mi enfoque de atencion estd basado en recuperar el
ptimo estado de salud, pero principalmente preve-
nir que la salud se deteriore nuevamente.

Atn estamos con una gran deuda en cuanto a la
prevencion en salud, ya que solo nos ocupamos de
ella al momento de perderla, en vez de cultivar un
buen estado de salud fisica, mental y emocional,
adoptando buenos hdbitos para mejorar nuestra
calidad de vida.

{Te invito a ser parte del cambio cultivando tti salud des-
dela prevencion con herramientas de Medicina China!
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[ Gabriela Vergara Navarrete / Colibri Deco Muebleria Infantil ®
Whatsapp: +56 9 6697 8823 Instagram: @Colibri_deco.Muebleriainfantil
Facebook: Colibri_decoMuebleriainfantil  Correo: Elmueblistadeco@gmail.oom]

oy Gabriela Fundadora de Colibri Deco

Muebleria Infantil®, en un inicio parti-

mos como una Pyme que realizaba pro-

yectos de fabricacion de Stands para ferias
de exposicion como: Exponor, AquaSur, Expomin,
etc. Asi mismo, fabricando médulos Islas y remode-
laciones de tiendas en el Retail.

En pandemia y como muchas pymes, nos tuvimos
que reinventar, incursionando en el mobiliario in-
fantil como colaborador en otra tienda online y fue
asi como a fines del 2020 naci6 Colibri, tienda en-
focada en muebles totalmente personalizados, para
hacer realidad el suefio de las futuras Mamds, las
que desean tener un hermoso mueble para su dulce
espera y porque no, para decorar también su habita-
cion. Esto me ha permitido compatibilizar mi rol de
madre de 3, duena de casa y trabajadora.

Somos una Pyme Familiar y nos involucramos en la
fabricacién de cada pieza, eligiendo personalmente
las materias primas (maderas, pinturas, Tiradores,
etc.) y asi tener un producto duradero, hereditario y
con finas terminaciones.

Ademis, cuento con un equipo, liderado por Victor Ro-
jas quién es mi pareja y Maestro en taller; él es una pieza
fundamental para cumplir metas y seguir suefios.

Tenemos comodas / mudadores, con mas de 23
disefios, demds, cunas y camas de transicién. Nues-
tros muebles se trabajan de forma artesanal, llevan-
do ala practica la carpinteria antigua. Teniendo en
cuenta cada detalle.
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& Emprendedoras Alpha

Abogada Fundadora de Alpha Prima, empresa de
servicios legales para emprendedores, Mentora de
emprendimientos femeninos. @alphaprimacl |
wwwalphaprimacl | contacto@alphaprima.cl

Por Constanza Villalobos Escobar

EL PODER TRANSFORMADOR
DEL EMPRENDIMIENTO:

COMO UNA COMUNIDAD DE CLIENTES PUEDE IMPULSAR
TU EXITO COMO EMPRENDEDORA



La columna de este mes es
para inspirarte y motivarte
a pensar diferente, a cam-
biar la forma en la que estés
desarrollando tu negocio.
Ouiero contarte sobre lo
poderoso que puede ser
crear una comunidad con
tus propios clientes.

“Es mégico lo que se ge-
nera cuando varias perso-
nas comparten intereses
y estén dispuestas a escu-
char, compartir y apren-
der del otro/a. Porque
ademas de eso, se com-
prometen con tu marca,
con tu mision, y entonces
te recomiendan, vuelven a
comprarte, etc’.

jo que cuando hablo de comunidad,
no estoy hablando de seguidores
0 personas que interactian con tu
contenido. Sino que me refiero a un
grupo de personas que te compraron tu servicio o
producto y que luego decidieron permanecer en
contacto contigo (Con tu empresa) para seguir nu-
triendo la relacién como también conectandote con
otras personas que son parte del mismo grupo.

Estas personas tienen muchas cosas en comun y
principalmente comparten contigo tus mismos
ideales, gustos y aspiraciones. En mi caso la Co-
munidad Alpha Prima est4 conformada por todas
nuestras clientas que contratan nuestros servicios
legales y de mentorias de negocios, y que a raiz de
contratar con nosotras deciden seguir en contacto,
compartiendo experiencia, conectando con otras
mujeres de la comunidad y creando un espacio de
conflanza y crecimiento en conjunto.

la formula del éxito de tu negocio el 2025

La verdad es que es mégico lo que se genera cuando
varias personas comparten intereses y estan dis-
puestas a escuchar, compartir y aprender del otro/a.
Porque ademas de eso, se comprometen con tu
marca, con tu mision, y entonces te recomiendan,
vuelven a comprarte, etc. Siempre lo he dicho: y es
que jtu cliente es tu mejor marketing!

Y por eso, en esta oportunidad quiero que comien-
ces a pensar en lo siguiente: ¢Cémo podria crear mi
propia comunidad?

Te invito a comenzar el 2025 con este nuevo desafio,
con un objetivo diferente, que te conectara con tus
clientes y que sin duda hara crecer tu negocio, po-
tenciar tu posicionamiento, y ojo que esta puede ser
la diferencia clave que tengas con tu competencia.

Para eso, te voy a dejar 3 preguntas para que trabajes
los primeros meses del afio:

1. ;Qué ideales, gustos e intereses comparten mis
clientes entre ellos y que estan alineados a los idea-
les de mi marca?

2. ;Qué acciones podria hacer para conectar de manera
auténtica con mis clientes, fomentar su lealtad y la parti-
cipacién en una comunidad creada por mi marca?

3. ;En qué plataforma podria construir y mantener
una comunidad de clientes?

Respondiendo a estas preguntas ya tendrds mas cla-
ridad en cuanto a las acciones que deberias tomar
para comenzar a construir este proyecto: TU CO-
MUNIDAD DE CLIENTES.

Espero que te sirva y si tienes dudas o comentarios
feliz de que me los hagas saber por nuestras redes
sociales @alphaprimacl o nuestro correo contac-
to@alphaprima.cl
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@ Comunidad

Vg s p ) — ! Comunidad BriU, conformada por

l ;"[ [ ” j mujeres, la participacion es voluntaria y
= C 4 4 no se paga membresfa, el tinico requisito
es haber participado de una experiencia
i previa y sumarse al grupo de whatsApp.
oy — (@briu_brillando_unidas

4 landa Uriday
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Por Angélica Mouat y Angela Villena, Fundadoras

EJIENDO REDES EN EUROPA:

UN VIAJE TRANSFORMADOR
CON EL PODER DEF LAS REDES



En octubre pasado, inicia-
maos una aventura inolvi-
dable que llevd nuestro
libro El Poder de las Redes
a cruzar el Atlantico y
conectar con personas de
diferentes culturas y rea-
lidades en Europa. Junto
a un grupo de amigas de
la comunidad Brill, em-
prendimaos esta gira muy
conscientes de que seria
mucho més que una suce-
sidn de eventos: sabiamaos
que seria una gran opor-
tunidad para reafirmar

el impacto de construir y
cultivar redes genuinas y
significativas...

uestra primera parada fue Paris, la
ciudad de la luz donde la necesidad
universal de construir comunidades
sdlidas se hizo evidente. Durante el
evento organizado por la Chambre Economique Mexi-
que-France, titulado Tacos, Business & Networking,
presentamos el Taller “El Poder de las Redes; com-
partiendo reflexiones e inquietudes de latinas y latinos
migrantes de diversos contextos. Pudimos confirmar
que las herramientas estratégicas para el networking
trascienden idiomas y fronteras, uniendo a todos bajo
un propdsito comun: potenciar nuestras conexiones.

Cada ciudad que visitamos dej6 una huella en nues-
tra travesia. De Paris a Londres, y desde ahi a la vi-
brante Barcelona, recogimos aprendizajes que rea-
firmaron nuestra mision. Aprendimos que las redes
que cultivamos no solo nos sostienen en momentos
clave, sino que también nos enriquecen como seres
humanos. Este viaje fue un recordatorio constante
de que los lazos que tejemos pueden ser el motor
para crecer, inspirar y transformar.

-[l_ehemﬂs cultivar los redes pora

iltiplicar resultades v expandir |a
@ de colaborar en conjunto.

Comunidad |

% — T | e
Jaime Ferraz Aravena, Consul de Chile en Barcelona, Konstantina Gavala, Angélica Mouat,
Vanessa Gardufio, Mercé Brey;, Cristina Pacheco Garcia, Angela Villena y Vanessa Gardusio.

Barcelona se convirti6 en el epicentro de nues-
tra gira. Comenzamos celebrando el 12/10 los
cumpleaios de 2 queridas BriULovers a mas
de 11000 km de sus casas, seguimos con el
taller Conecta con el Poder de las Redes y Sé
ti Mejor Version, donde compartimos junto
a Constanza Nuifiez, herramientas clave para
formar comunidad y conectar con las metas
personales y colectivas. Despedimos BCN ma-
gicamente en la Librerfa Byron, con la presen-
tacion oficial de nuestro libro en un ambiente
de conexioén y didlogo profundo. Agradecemos
de corazon a Vanessa Gardufio y Konstantina
Gavala de Branding for Writers por hacer po-
sible este evento, asi como a Cristina Pacheco
Garcia, Merce Brey, y al cénsul de Chile en
Barcelona, Jaime Ferraz, por sus valiosas con-
tribuciones.

Cerramos nuestra gira en Madrid con un en-
cuentro intimo de Tapas, copas y networking,
con amigas y colegas de Chile, Espana, Vene-
zuela, y Pert. El uso de las cartas de @belab.
cl nos permiti6 profundizar las conversaciones
y completar este capitulo de la travesia con
aprendizajes memorables.

Regresamos a casa con el corazon lleno de gra-
titud y el firme convencimiento de que cuando
las mujeres nos unimos y compartimos nuestras
experiencias, creamos un poder transformador.
Este viaje nos recordé que construir redes no es
solo acumular contactos; es crear conexiones
que inspiran, sostienen y fortalecen.

cYa leiste El Poder de las Redes? Analiza
qué pasos estds tomando td para tejer una red
mads poderosa en tu vida.

“Aprendimos que las
redes que cultivamos no
solo nos sostienen en
momentos clave, sino que
también nos enriquecen
como seres humanos.
Este viaje fue un recorda-
torio constante de que los
lazos que tejemos pueden
ser el motor para crecer,

inspirar y transformar”.

Fotos: Archivo Personal BriU
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& Mami Chef

Mami Chef/Bon o Bon

COCADAS BON O BON

© INGREDIENTES

Para 12 cocadas:

100g de galletas de vainilla o sin sabor

5 cditas generosas de pasta de bon o bon
3 bon o bon dulce de leche

Coco rallado

© PREPARACION

Comenzamos triturando las galletas juntos con la pasta y los bon o bon.
Quedard una masa con trozos de chocolate.

Hacemos las formas de cocadas con las manos y pasamos cada bolita
por coco rallado si desean.

iDisfruta inmediatamente!

‘ ALFAJOR DE MANZANA

Po | .y >
. Il.r"‘.bon . 77 \

© INGREDIENTES

Manzana cortada en rodajas horizontales de 1 cm
Pasta bon o bon

Chocolate de cobertura derretido

Pasta de bon o bon

Oblea bon o bon

© PREPARACION

Tomamos 1 rodaja de manzana, ponemos en ella 2 cucharaditas de pas-
ta de bon o bon, tapamos con otra rodaja de manzana y aplastamos.

Bafiamos el alfajor en cobertura de chocolate derretida y ponemos
sobre un silpat o papel mantequilla. Rapidamente le ponemos oblea
molida sobre el chocolate y dejamos enfriar 20 min en el refrigerador.

iY listo! Tenemos unos alfajores crocantes y llenos de sabor.
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@ Columna de Opinién

Durante los ultimos afos he leido muchos libros,
muchos sobre crianza, claro estd, pero también
muchos otros de autoayuda sobre temas tan varia-
dos como el peso corporal, ley de la abundancia,
liderazgo, educacion financiera, entre otros y jsa-
bes cudl fue un factor comtin que encontré entre
todo ellos?

Qué todos te invitan a viajar a tu infancia para re-
visar qué ocurri6 en tus primeros afos de vida ya
que de seguro fue ahi donde se origind la creencia
limitante o herida de infancia que te tiene hoy, de
adulta, buscando ayuda para sanarlo.

Esto me hace confirmar lo que llevo ya varios afos
pensando y es que, como bien dice Maria Montes-
sori; “los nifos son la mejor parte de la humani-
dad”, son la parte donde tenemos la mayor opor-
tunidad de sembrar verdaderos cambios para la
sociedad, aprovechando esta etapa como un suelo
fértil que permita forjar adultos mas empdticos,
seguros de si mismos, respetuosos de su entorno
y por supuesto, genuinamente felices. Adultos ca-
paces de darle a nuestra sociedad lo que cada vez
es mas escaso: empatia, conexion (real) y respeto
mutuo. Pero curiosamente nadie habla sobre esto,
nadie pone la infancia, y todo lo que esto requiere,
como prioridad en la lista. Por el contrario, un dis-
curso implicito sugiere que los nifios deben ajus-
tarse al mundo adulto, no al revés.

Y es justamente esto lo que nos tiene criando en el
mundo al revés, donde en vez de empatia, respeto y
conexidn, nos enfocamos en adoctrinar en base al uso
del miedo (gritos, amenazas, castigos, etiquetas y dife-
rentes formas de rechazo) para conseguir que los nifos
y nifas se comporten como nosotros queremos.

e|46 www.revistasupermama.cl

COLUMNA DE OPINION

Fundadora y autora del libro Tono y Tino,
madre y publicista con la misién de humanizar
la crianza y la maternidad. | @tonoytino

LA IMPORTANCIA DE
erradicar el miedo como
herramienta de crianza

Reflexionemos sobre algunas practicas que hemos
normalizado e incluso idealizado en la crianza y
educacion de nuestros nifios y nifas, practicas que
han contribuido a los problemas actuales:

« Restringir su voz bajo el adultocentrismo.

» Emplear el castigo y el miedo para moldear con-
ductas.

« Tratar la crianza como produccion en masa, limi-
tando libertad de expresion y autoestima.

sLogras conectar como éstas practicas son el ori-
gen de lo que hoy tiene a los profesionales de salud
mental saturados?

Hay tanto que podemos mejorar, pero creer que
podemos cambiar de la noche a la mafnana seria
iluso y contraproducente. Lo que si podemos ha-
cer es comenzar por a no hacer més dano. ;Co6mo?
Comprendiendo como se desarrolla el cerebro de
los nifos, a la vez que ejercitamos la auto-regula-
cion y co-regulacion. Sélo asi lograremos detener
el ciclo del dafio.

Es hora de cambiar el paradigma: la infancia es el
terreno fértil para cultivar un mundo mejor, uno
que priorice la conexién auténtica y el respeto mu-
tuo. Es hora de aprender a criar y actuar con mds
tono y tino.

Catalina Gracia Hinke




Mamd Confidente | i@

Fundadora de Mama Confidente, Profesora,
Orientadora Educacional, Magister en
Psicologfa de la Educacién, Coach y Mentora.
(@mamacontidente | @mamasmentoras

Por Sindy Arzani Jorquera

PALABRAS
A MI MAMA



Hoy escribo esta columna
con el corazdn abierto,
partido en pedacitos por
extrafiar la voz de mi mamé
que me acompaiid durante
44 aiios a distancia, su par-
tida al otro mundo fue algo
que, aunque inminente como
la partida de cualquiera de
nosotros, no la esperé.

En estas palabras donde
intentaré contarte sobre mi
mamd, también iré dejando-
te preguntas para que pue-
das reflexionar y si la tienes
en vida, puedas aprovechar
el tiempo. Si por diversos
mativos, no tienes relacidn
con tu mamé, puedes pen-
sar estas preguntas hacia
esa persona que ha sido tu

Espacio Seguro.

1

Siempre, siempre, siempre estaré
agradecida de haberme dado la
vida, por haberme elegido, haberme
entregado amory ser mi madre”.
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ntonces salto al vacio.

Si convertirse en madre es dificil,

imagina ahora a una adolescente de

14 afios pariendo y tener que criar
a una hija en completa pobreza.

Siendo una nifia de apenas 3 afnos, con una
mamd adolescente recluida en un Centro co-
rreccional para menores y un abuelo alcoholi-
co, estuve a punto de ser derivada al Sename.
De eso contaré mas adelante en un libro que
estoy intentando escribir.

Sin embargo, estoy segura de que mi mama
intent6 darme siempre lo mejor que pudo. Su
amor infinito se manifesté desde que yo lle-
gué a su vida hasta el mismo momento en que
decidi6 partir. De eso ya ha pasado un mes.
Un mes en que la vida se me ha detenido, un
mes en que me siento suspendida en el aire
reteniendo solo lo que realmente me importa.
Y es que los duelos son asi, procesos raros, di-
ferentes para cada persona, pero respetables
en si mismos. ;Has vivido un duelo, como lo
viviste?

Estos dias intento capturar su voz que sue-
na fuerte en mi cabeza, rearmar las conver-
saciones, sus llamadas telefénicas, y como si
tuviera pinzas invisibles intento recuperar
los fragmentos mas escondidos en mi cora-
z0n para reordenar los recuerdos que tendré
a mano para compartir con mis hijas cuando
quieran saber més de su abu. ;Qué recuerdos
con tu mamd te gustaria compartir con tus
hijos e hijas?

Es por eso por lo que hoy quiero hacer esta colum-
na dedicada a ella, para honrar su vida, su amor,
su presencia en mi vida y en la de las personas que
la conocieron. Quiz4 mis palabras no sean sufi-
cientes, 0 no le hagan honor a todo lo que tendria
que decir de ella, pero quiero intentarlo porque sin
duda dejé una huella en la vida de quienes tuvi-
mos la oportunidad de conocerla. ;Y tu te anima-
rias a escribir para tu mama?

Hoy cuando miro hacia atrds entiendo tantas co-
sas. Por ejemplo, la razon de por qué en medio del
afo 2024 recibi su llamado para contarme cosas
de cuando yo habia nacido. O cuando el dia de su
cumpleafios en plena hospitalizacion le hicimos
preguntas sobre su vida, sus intereses y sus suenos.
Fue hermoso escucharla, y conocerla un poquito
mas. Y entonces doy gracias, porque la disfruta-
mos y porque entiendo que la vida o Dios, estaba
ordenando todo para lo que vendria. ;Qué recuer-
dos tienes tu con tu mama del ano pasado?

Mi mama fue una mujer llena de amor, que lo irra-
diaba y lo compartia con quien estuviera cerca, su
autenticidad, generosidad, y alegria era un iman
para que la quisieran. En su infancia tuvo muchos
dolores y carencias, motivo por el cual no me crie
con ella, pero pese a eso siempre estuvo cerca de-
mostrandonos su amor. Y aunque la critiqué y juz-
gué porque en ocasiones me enojaba su forma de
ver la vida, intentaba poner lo mejor de mi para en-
tenderla, y darle mi amor de la forma en que mejor
me salfa. Sé que estuve en cada llamada y que estaba
orgullosa de mi, de mi hermana, de sus nietas y nie-
to. ;Qué podrias decir ti de tu mama hoy?



Si me preguntan qué palabras usaria para hablar
de mi mama4 se me vienen a la mente: Amor, Au-
tenticidad, y Gratitud.

Amor porque ella lo era en vida. Y quien la cono-
ciera lo sabfa. O lo daba o lo pedia, pero lo tenia
con ella siempre presente.

Autenticidad porque era su caracteristica de per-
sonalidad, lo que la hacia Unica, real, a veces in-
cluso un poco fuera de lugar, pero lo que también
la hacia ser ella donde fuera, algo realmente admi-
rable.

Y gratitud porque no puedo sentir otra cosa hacia
ella, siempre, siempre, siempre estaré agradecida
de haberme dado la vida, por haberme elegido,
haberme entregado amor y ser mi madre. Sé que
tomé muchas cosas de ella y otras que resignifiqué,
sé que no estuvo en sus manos no darme lo que
necesité y por eso la libero, no me debe nada, solo
volar hacia la luz para irse tranquila porque aqui
estaremos bien. ;Qué palabras elegirfas para tu
mama?

Hablar de ella parece un suicidio porque sumer-
girme en la emocion tiene de momentos en que
siento que no tengo fuerzas para levantarme de la
cama, y tengo miedo de seguirle los pasos, tengo el
riesgo de que la tristeza se apodere de mi tal como
lo hizo con ella, asi como otros donde recuerdo
que tengo razones poderosas para vivir. Recupero
fuerzas para compartir con otras personas e inten-
tar que una copa alzada traiga tiempos mejores.
;Cdémo vives tus emociones ante situaciones asi?

h r - N ,"" - P
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“Hoy quiero hacer esta columna dedicada a

ella, para honrar su vida, su amor, su presencia
en mi vida y en la de las personas que la cono-
cieron. Quiza mis palabras no sean suficientes,
o no le hagan honor a todo lo que tendria que
decir de ella, pero quiero intentarlo porque
sin duda dej6 una huella en la vida de quienes
tuvimos la oportunidad de conocerla”.

Pero siempre decido volver. Saltar al vacio otra
vez, no para morir, sino para vivir cada emo-
cién con mds valor y acercarme con el alma a
mi mama que hoy es parte de otra galaxia, no
como una estrella, sino mas bien como el cielo
puro que me sostiene. Sé que estd conmigo en
cada respiracion y en cada atardecer.

Ahora es tu turno, si aun tienes a tu mamd
contigo te dejo la invitacién, ;Qué te gustaria
preguntarle, sabes cudles son sus suefios? Y
si no quieres partir por preguntas, te invito a
pensar ;Por qué cosas te gustaria agradecerle?
Y justo después de tenerlo claro, acciona y dilo,
de frente, por un mensaje o por voz, pero no
te lo guardes, seguro al decirlo no solo la haras
feliz a ella.

Por ultimo, cuéntame si alguna vez lo hiciste y

como fue la experiencia. Como siempre estaré
feliz de leerte en las redes. Te abrazo fuerte.

Carifios

Sondy

Mamd Confidente | i@

Fotos: Archivo Personal
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@ No Md&s!

: Trabajadora Social de la Fundacién
M No mas Abuso Sexual Infantil.
(@nomasabusosexualinfantil

COMPARTIDA

EL DESARROLLO Y PROTECCION DE NUESTROS NINOS Y NINAS



El abusao infantil es una reali-
dad que afecta profundamente
a un porcentaje importante de
nifios y nifias en nuestro pais
cada dia. Sin embargo, este
problema muchas veces es
invisibilizado por los diferentes
actores sociales, ya sea por
desconocimiento, indiferencia
o miedo a intervenir. Familia,
escuela, comunidad y autori-
dades tienen un rol clave en

la proteccidn de la infancia,
pera la falta de coordinacidn y
sensibilidad puede perpetuar
el silencio y la impunidad.

Ante este panorama, resulta
fundamental reflexionar sobre
cudl es la responsabilidad
colectiva para proteger a los
més vulnerables.

“Es imperativo que la co-
munidad en general tome
conclencia de su rol en

la prevencién del abuso,
dejando de lado el miedo
a denunciar y asumiendo
una postura activa frente
a este flagelo”.

n muchos casos, la familia, que de-
berfa ser el primer espacio de protec-
cidn, se convierte en una instancia de
peligro o negligencia. Las dindmicas
familiares disfuncionales, el estrés econémico y so-
cial, y los patrones de violencia intergeneracional
contribuyen a que el abuso pase desapercibido o sea
ignorado. Ademds, la vergiienza, el temor al juicio
social, o simplemente la indiferencia por los que es-
tan pasando los nifos y nifas, llevan a muchos cui-
dadores a ocultar situaciones de abuso, perpetuando
su sufrimiento. Es necesario fortalecer la prevencion
através de la educacion y el apoyo a las familias. para
que puedan identificar senales de abuso y actuar de
manera adecuada, ademas de fomentar instancias de
confianza y comunicacion asertiva, generando los
espacios de confianza, y proteccion para que ninos y
ninas puedan develar lo que les esta sucediendo.

Por otro lado, las instituciones educativas, que son
espacios donde los nifios y nifias pasan gran parte de
su tiempo, también tienen un papel crucial en la de-
teccién del abuso. Sin embargo, varios factores limi-
tan su capacidad de intervencion, entre ellos, la falta
de capacitacion especifica en la deteccién y manejo
de situaciones de abuso por parte de la comunidad
educativa, especialmente de los docentes. A esto se
suma el temor a involucrarse en casos que puedan
ser delicados o complejos, lo que muchas veces deri-
va en una actitud pasiva frente a senales de alerta. En
algunos casos, esta inaccion también se explica por el
miedo de los establecimientos a enfrentar sanciones
de instancias ministeriales, ya que reconocer un caso
de abuso podria interpretarse como una falla en la
supervision o cuidado que se espera de la institucion.
Como resultado, algunas escuelas optan por derivar
los casos a otras instituciones sin un seguimiento
adecuado, delegando la responsabilidad y dejando al
nifo o nifia sin el apoyo necesario.

Las instituciones publicas y privadas, como los servi-
cios de proteccion infantil y las organizaciones de la
sociedad civil, deben trabajar en conjunto para ase-
gurar que los casos de abuso sean atendidos con ce-
leridad y sensibilidad. La fragmentacion y burocracia
en los sistemas de proteccion muchas veces retrasan
las respuestas, poniendo en riesgo la vida y el bienes-
tar de los niflos y nifias. Ademas, es imperativo que la
comunidad en general tome conciencia de su rol en
la prevencién del abuso, dejando de lado el miedo a
denunciar y asumiendo una postura activa frente a
este flagelo.

Erradicar el abuso infantil requiere un compromiso
decidido y colectivo. Familia, escuela, instituciones
y comunidad deben actuar de manera coordinada
para crear un entorno seguro y protector para los
nifos y nifas. Que no son el futuro de nuestra socie-
dad, sino que son el presente y debemos cuidar de su
desarrollo sano e integral.

Los niflos y niflas necesitan mas que buenas inten-
ciones: requieren accion, empatia y firmeza para ga-
rantizarles una vida libre de violencia. Solo a través
del trabajo conjunto podremos construir una socie-
dad que realmente proteja y valore a su infancia.

No Mds! | i

Fotos: Freepik
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sAlguna vez tu relacion de pareja se ha sentido
como un viaje en una montana rusa? Sin duda si
estds en una relacion de abuso narcisista asi lo ex-
perimentarias.

En un inicio las atenciones de la pareja te subir-—an
a una cumbre, sentirds que la pareja sabe cdmo se-
ducirte y enamorarte. Se presenta con muestras
de atencion y afecto exageradas para hacerte creer
que es tu alma gemela. Una vez en la cumbre te en-
cuentras enamorada, te sientes cuidada, valorada
y apreciada por tu pareja y la consideras parte im-
portante de tu vida, tu fuente de apoyo y seguridad,
el hombre perfecto que no te haria dano.

Sin embargo, esta fase ha sido creada con un objeti-
vo: volverte adicta a él. Para que cuando empiecen
las subidas y bajadas en la relacion, reflejadas como
muestras de afecto y de maltratos intermitentes,
a ti se te haga mds dificil la idea de alejarte de la
pareja, manteniéndote apegada a la persona que
abusa y dando mds de una oportunidad a que su
comportamiento vuelva a ser como el de un inicio
de la relacién (amoroso, amable y complaciente).

Esto provocara en ti emociones intensas, ansiedad,
hipervigilancia, confusién y miedo, ya que no pue-
des predecir el humor de tu pareja y si alguna de
tus acciones ocasionard que se moleste y te culpe
de las cosas que no andan bien en la relacién. Sen-
tirds que caminas sobre cascaras de huevo, trataras
de evitar expresar tus emociones y tu incomodidad
ante circunstancias que sabes no van bien con el fin
de evitar que se detone una discusion o que intente
abandonarte. De esta forma vas normalizando el
maltrato en la relacion.
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Life Coach Especialista en Relaciones Narci-
sistas. Ayudo a mujeres que han vivido abuso
narcisista a recuperar su estado emocional y
autoestima mediante el cambio de creencias y
herramientas de liberacién de emociones.
hola@resignificaparasanar.com |
(@resignificaparasanar

¢COMO RECONOCER
Si estas en una relacion
narcisista?

Hasta que llega el momento donde la pareja decide
dejarte, precisamente en ese momento donde ya te
ha convertido totalmente dependiente a su presen-
cia y donde tiene control de tus emociones. En esta
parte del viaje sientes que vas de picada, la cumbre
donde habias puesto tu relacién se desploma de-
jandote destruida.

Al final de la relacién te sientes perdida, no sabes
quién eres, tu autoestima se ha debilitado al igual
que la confianza en ti misma. Buscas respuestas a
tus preguntas como ;Qué es lo malo conmigo? ;Es-
taré loca? ;Me volveré a sentir como antes? ;C6mo
llegué a esto? ;Por donde empiezo?

Este viaje de introspeccion y de recuperacién te
vuelve a hacer sentir que te encuentras en una
montafa rusa, donde existen dias que superas la
ausencia de la pareja y otros donde tienes recaidas
y sientes extranar a quien te hacia dafo.

Recuperarte después de vivir una relacion de abuso
narcisista puede ser retador, sin embargo, con las
herramientas, adecuadas puedes tomar el control
del coche que transporta tus emociones y decidir el
camino que deseas tomar para lograr una vida en
paz y plenitud.

Thelma Gonzalez Farrach
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Ingeniera y Fot6grafa / Directora de Revista deCEO.
Mentora en la creacién y desarrollo de Comunidades
Digitales. | @cotelatorre

Por Maria José Latorre Robledo

¢ COMO TRANSFORMAR
A MIS SEGUIDORES EN UNA

COMUNIDAD?



Estamaos retomando el
orden normal de la natura-
leza poco a poco, que por
siglos nos ha organizado
en comunidades. La biodi-
versidad jamés lo ha per-
dido, pero el Ser Humano
en las altimas décadas se
valvid individualista...
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a buena noticia de la era digital

es que las marcas a través de sus

redes sociales, se dieron cuenta de

que las comunidades se han vuelto
fundamentales para ellas, creando seguidores
fieles, mejorando la comunicacién con sus
clientes y sobre todo un ecosistema que ad-
quiere identidad, permitiéndoles diferenciarse
de la competencia.

Un ejemplo es la comunidad de la marca LEGO
“Lego Ideas”, que le permite a los clientes com-
partir sus ideas de disefio y votar por sus pro-
puestas, lo que ha llevado a la creaciéon de nuevos
productos aumentando la lealtad de sus clientes.

Escuchamos a muchas personas hablar de “Su
Comunidad” cuando en realidad son seguido-
res en estado de audiencia y no es lo mismo.

Entonces, {Como sé si tengo una comunidad
o una audiencia?

Tienes una audiencia (un grupo de seguidores)
cuando ellos son los que te escuchan o leen
(Comunicacion unidireccional) y puede que
de vez en cuando interactues con ellos. En este
caso no existe un recinto de comunicacion
entre seguidores donde puedan intercambiar
ideas y generar nuevas conexiones.

Una comunidad se construye desde una inten-
ci6on mucho mds profunda (propdsito), en la
cual la comunicacion es bidireccional, de ellos
contigo y donde se puedan generar nuevas re-
laciones entre los miembros de tu comunidad.

éSe puede transformar a tus seguidores en
una Comunidad Activa?

jAbsolutamente si!, Aqui te daré las primeras
pistas para que comiences a descifrar qué Co-
munidad es la que nace desde ti para los de-
mas. Seguiré ayuddndote desde este espacio en
cada edicién de Revista Super Mam4, asi que
no te pierdas esta seccion.



valioso en cualquier sector que decidas estar.

Aqui te invito a liderarlo, a ser gestora de cam-

bios, a dej huellas valiosas y ser un aporte al

Paracrearoacﬁvartucomunidad»
sigue estos pasos:

1. Define una intencion clara para tu co-
munidad: un propésito.

Unelos a la misién de tu marca o a la tuya per-
sonal.

Aqui es fundamental que definas cudl es la
transformacion a la que los invitas a participar,
qué haras por ellos de acuerdo al propdsito de
tu marca.

2. Identifica a quien o quienes van a li-
derar esta comunidad: ;Lo haras sola o en
grupo?. A veces encuentras a grandes aliados
que puedes potenciar entre tus seguidores.

3. Crea un espacio exclusivo: en el que tus
seguidores mas comprometidos estén dispues-
tos a ser miembros de tu comunidad, donde
puedan interactuar también entre ellos.

4. Fomenta la comunicacién bidireccio-
nal: Organiza espacios y actividades para la
conversacion, networking e intercambio de
ideas.

5. Establece rituales: Crea tradiciones o
eventos regulares para fortalecer la conexion y
la diferenciacién.

Algunas de las Comunidades femeninas que
aplican exitosamente estos puntos son:

« “Savage x Fenty” de Rihanna, reconocida por
la diversidad y la inclusién, aumentaron sus
ventas en un +200% en el 2020 al crear la co-
munidad.

o “Girlboos Community” de Girlboss por de
Sophia Amoruso, reconocidas por el empode-
ramiento femenino y networking. Hoy tienen
mas de 1millén de seguidores en redes y han
lanzado podcast y eventos exitosos.

Estas comunidades se enfocan en empoderar,
educar y conectar a mujeres de todo el mundo.

14

Viviren familia, en comunidades,
es cosa de la naturaleza y estamos
llamadas a pertenecery ser recono-
cidas por un otro para hacer posible
nuestra existencia en el mundo”.

Vivir en familia, en comu-
nidades, es cosa de la natu-
raleza y estamos llamadas a
pertenecer y ser reconocidas
por un otro para hacer posi-
ble nuestra existencia en el
mundo.

Tu rol dentro de estos es-
pacios puede ser valioso en
cualquier sector que decidas
estar. Aqui te invito a liderar-
lo, a ser gestora de cambios,

a dejar huellas valiosas y ser
un aporte al mundo tomando
accion por tus ideales.

¢Estds lista para comenzar?

Fotos: Freepik
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La maternidad es una de las experiencias mas trans-
formadoras, y desafiantes en términos de bienestar
que experimentan las mujeres. Una eleccion de
gratitud y crecimiento personal, pero también una
serie de responsabilidades y transformaciones a la
libertad y de otras situaciones de como la viviamos
hasta antes de serlo. Puede ser un desafio abruma-
dor si no se presta atencion al autocuidado, tema
que a menudo se pasa por alto. Es vital eliminar la
creencia que cuidar de si misma es egoista; al con-
trario, es un acto de amor propio necesario para
criar hijos saludables y felices.

Todas podemos aumentar nuestro bienestar. Sin
embargo, hoy las mujeres dedican mds tiempo a
labores domésticas y de crianza, y no solo desde
la ejecucion, sino también desde el nivel mental, lo
que influye que sean mas afectadas por la llamada
“pobreza de tiempo”, ya que muchas de estas tareas
las hacen a expensas de horas de suefio, o de activi-
dades que se han privado.

Sentimos responsabilidad de la maternidad y
crianza, del cuidado de familiares, ademas de ser
buena pareja, sentirnos bien con nuestro cuerpo,
y por qué no, de querer desarrollarnos exitosa y
profesionalmente, para tener independencia finan-
ciera. Estos multiples roles generan altos niveles
de ansiedad, frustraciéon e impacta negativamente
nuestra sensacion de bienestar.

El primer estudio de Bienestar Integral “Bienestar
Hoy”, realizado a nivel nacional en Chile en no-
viembre de 2022 por Casa Siete, mostrd que las
mujeres actualmente presentan peores indices en
su percepcion de bienestar general, a nivel de salud
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‘Wellpreneur, Autora Bestseller y Speaker
Creadora del Podcast “Confia en tu Poder”,
Coautora de los libros “La Revolucién del
Bienestar”, “Sincronfa Lunar” y del libro
infantil “Mi Viaje Consciente”.

Fundadora de la marca de autocuidado
Aglaya® y Cofundadora de la plataforma de
Bienestar CasaSiete®

www.aleperezb.com | @AlePerezBoizard
Linkedin: AlejandraPerezBoizard

BIENESTAR Y MATERNIDAD:
Visibilizando la importancia del Autocuidado
y de avanzar hacia una mayor Coparentalidad

emocional, reflejado en mayores niveles de stress
(66% mujeres v/s 55% poblacion total), a nivel fi-
sico en mayores niveles de Insomnio (52% mujeres
v/s 45% poblacion total) y en la toma de medica-
mentos psiquidtricos (Un 22% de mujeres v/s 4%
de los hombres en Chile).

Estas estadisticas visibilizan la urgente necesidad
de cambiar la narrativa en torno a la maternidad,
reconociendo que las madres merecen tiempo y
atencion para si mismas, por lo tanto, estas cifras
son un llamado a la accién y de politicas que fo-
menten el apoyo y bienestar femenino.

La coparentalidad es esencial para aliviar la carga
emocional y fisica que a menudo recae sobre las
madres. Estudios muestran que las parejas que
comparten equitativamente las responsabilidades
parentales reportan niveles més altos de satisfac-
cién en sus relaciones, Por eso es de total relevancia
dejar atras los roles tradicionales y trabajar hacia
una crianza colaborativa que beneficie a toda la
familia.

La clave esta en el autocuidado y la adopcion de un
enfoque de coparentalidad que promueva un equi-
librio saludable entre las responsabilidades paren-
tales. Considerar estas perspectivas y estadisticas, y
poner el foco hacia un modelo de maternidad que
permita no solo el rol de cuidadoras, sino también
expandirse en otras dimensiones.

Alejandra Pérez Boizard
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CRIANZA Y EQUILIBRIO

Psic6loga Clinica Infanto Juvenil y Educacional.
Magister en Psicologfa Clinica y Psicoterapia Infanto
Juvenil. Diplomado en Psicologfa Educacional especia-
lizacién en aula y Diplomado en Psicoterapia Infanto
Juvenil de la Pontificia Universidad Catdlica de Chile.
Diplomado en Educacién Emocional de Fundacion
Liderazgo Chile. | @psmariajosecuellar

Por Maria José Cuéllar Herrera

CRIANZA INCLUSIVA

DIVERSIDAD DESDE LA INFANCIA




En un mundo cada vez més
diverso, la crianza inclusiva
se ha convertido en un pilar
fundamental para el desa-
rrollo integral de los nifios
y para la construccidn de
una sociedad més equitati-
va. Al enseifiarles a valorar
y respetar las diferencias,
fomentamaos la empatia y

la tolerancia desde una
edad temprana, generando
herramientas cruciales
para interactuar de manera
efectiva con el entorno que

los rodea.
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a diversidad en la crianza implica

exponer a nuestros hijos a una va-

riedad de culturas, idiomas, tradi-

ciones y formas de pensar, que no
siempre serdn las mismas que nosotros pode-
mos tener. Sin embargo ensefiar desde la di-
versidad les ayudara a desarrollar una mente
abierta, tolerante y a apreciar lo que tiene cada
persona. Por lo que permitird que cada nifo,
adolescente o adulto, serd valorado y aceptado
independiente de su género, gustos, raza, iden-
tidad, entre otros.

Cuando criamos a nuestros hijos bajo un en-
torno inclusivo, los nifios aprenden a recono-
cer y desafiar las injusticias, generando que en
un futuro puedan estar mejor preparados para
enfrentar y resolver conflictos de manera cons-
tructiva. Otro beneficio que podemos generar si
potenciamos en la crianza la inclusion y diversi-
dad, es que podremos prevenir diferentes con-
flictos escolares, como por ejemplo el Bullying.
Lamentablemente esto es bastante comun hoy
en dia, donde nifios molestan o hieren a otros
solamente por ser o pensar diferentes.

Por lo tanto explicar la diversidad a los nifios, es
esencial para fomentar una sociedad inclusiva y
respetuosa, ayudandolos a desarrollar la empatia

y tolerancia. Sin embargo, no todo puede ser
facil, ya que como todas las cosas, presenta una
serie de desafios.

Por ejemplo, uno de los desafios actuales que
podemos encontrar, es la exposiciéon temprana
a la tecnologia. Cada vez es mas comun ver a
ninos pequeos manejar redes sociales o en-
trar a diferentes plataformas. Sabemos que
puede ser una herramienta educativa, pero su
uso excesivo y sin supervision de un adulto,
puede llevar a que nuestros hijos tengan infor-
macion errada, dificultindoles discernir entre
lo verdadero o lo falso.

También, otro de los retos que podemos ob-
servar, son las presiones sociales. Que si bien
pueden ser por redes sociales, también pueden
ocurrir en un contexto entre pares. Por lo que
es fundamental siempre reforzar los valores y
creencias que tenemos como familia frente a
temas de diversidad e inclusion.

Es por esto que como sabemos que la crianza
desde la inclusion puede ser un desafio, es im-
portante tener ciertas estrategias para conside-
rar en nuestra crianza:



Crianza y Equilibrio | &

“Cuando criamos a nuestros hijos bajo un
entorno inclusivo, los nifios aprenden a reco-
nocer y desafiar las injusticias, generando que
en un futuro puedan estar mejor preparados

para enfrentar y resolver conflictos de manera

. constructiva”.

Lo primero y fundamental es modelar desde
el respeto y la empatia: Los ninos aprenden
observando a sus padres, por lo que es funda-
mental mostrar respeto y empatia en diferen-
tes contextos y a diferentes personas. Evitando
comentarios despectivos y ofensivos y promo-
viendo un lenguaje inclusivo.

Otra manera de potenciar la inclusion en casa
es fomentando la curiosidad y el aprendizaje:
Esto puede ser a través de libros, peliculas
y juegos que representen diversas culturas,
identidades y experiencias. Los nifios siem-
pre aprenden a través de lo lidico, ya que es
la manera en que pueden tener aprendizajes
significativos.

Por tultimo, fomentar y crear un entorno inclu-
sivo en el hogar: Asegurarnos de que nuestro
hogar sea un espacio contenedor, donde todos
se sientan valorados. Potenciando la comuni-
cacion abierta y directa. Permitiendo aceptar
y escuchar las diferentes opiniones respecto a
diferentes temas.

Fomentar la comprension y el /-
respeto por la diversidad des-

de una edad temprana no solo
enriquece la vida de los nifios,
sino que también contribuye a
la creacion de una sociedad mas
justa y comprensiva.

Finalmente, los nifos criados en
un entorno inclusivo, tienden a
desarrollar habilidades sociales
mas fuertes, una mayor capa-
cidad para resolver conflictos y
una mejor comprension de lo
que ocurre en el entorno. Per-
mitiéndoles desenvolverse de
manera asertiva en un futuro.

1

Los nifios criados en un entorno
inclusivo, tienden a desarrollar
habilidades sociales mas fuertes,
una mayor capacidad para resolver
conflictos y una mejor compren-
sion de lo que ocurre en el entorno.
Permitiéndoles desenvolverse de
manera asertiva en un futuro”.

Fotos: Freepik
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Hoy dedico mi carrera al estudio y trabajo sobre el
liderazgo femenino, el poder personal y la autenti-
cidad, sin embargo, no siempre fue asi, llegué a esta
linea tras vivir un punto de inflexion.

Resulta que el camino de acompaifar las transfor-
maciones de miles de mujeres en mi Escuela Onli-
ne pude verificar en tantas ocasiones, la cantidad
de mujeres que, habiendo invertido muchisima
energia, tiempo y dinero en su desarrollo personal,
atravesando crisis y despertares donde resolvieron
el foco y propésito que le querian dar a su vida, no
lograban que esa expansion interna se reflejara en
sus carreras profesionales. De alguna manera toda
esa sabiduria interna quedaba en secreto, quizds
para compartirla con algun vinculo intimo, pero
muy lejos de ser considerada un nutriente para sus
trabajos, influencia en el espacio publico, etc.

Al pensar en sacar la voz y compartir con auten-
ticidad su riqueza interna, aparecia el miedo, ver-
giienza, inseguridad. No es seguro hacerlo, “van a
pensar que estoy loca”, “van a dejar de respetarme’,
“En el trabajo tengo que actuar de tal forma para
demostrar que soy capaz, no puedo permitirme

que me vean tal cual soy”

Una lluvia de creencias que al transcurrir del tiem-
po comenzaban a traer frustracion. Cuando la rea-
lidad que vives en el mundo exterior no es cohe-
rente con la riqueza de tu mundo interior, sientes
una gran insatisfaccion. Ta sabes que das para mas,
reconoces que te mereces otras condiciones eco-
ndémicas, de bienestar y reconocimiento y estds a
la espera de que alguien descubra el diamante en
bruto que eres.
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Psicologa UC experta en Liderazgo Femenino.
Creadora del modelo de Liderazgo Intuitivo.
A través de mi Escuela Online he impactado a
més de 7000 mujeres.

Autora del libro “Habitarme Mujer”
(@franciscavargas_com | wwwiranciscavargas.com
hola@franciscavargas.com

SER & PARECER,
el arte de saber
comunicar tu valor

Fue aqui cuando me detuve y volqué toda la linea
de contenidos a trabajar en el liderazgo y poder de
las mujeres. Creo firmemente que son las personas
que han trabajado en su desarrollo personal y con-
ciencia quienes tienen que estar en los altos cargos
de liderazgo y poder, y para eso es necesario tener
estrategia, dejar de esperar que otros te descubran
y salir al mundo comunicando tu valor.

Aprender a que tu presencia exterior refleje tu ri-
queza interior, es un proceso elevado de integra-
cién y madurez, y es lo que realmente marca la di-
ferencia en la vida que estas viviendo y te permite
encontrar esa anhelada COHERENCIA.

Se puede integrar. No necesitas hacer competir tu
desarrollo personal como antagonista de tu éxito
profesional. Se puede vivir en coherencia y que lo
que comunicas y vives hacia afuera, esté alineado
con quién realmente eres hacia adentro.

Para mi eso es el Liderazgo Intuitivo, el concepto
que he desarrollado y trabajo con mis alumnas, esa
es la autenticidad efectiva que nos permite pasar
de la frustracion a vivir en la paz que nos da la co-
herencia.

Estoy segura de que mientras mds mujeres nos
atrevamos a sacar la voz, a estar en el poder, a lide-
rar, negociar, proponer, vamos a tener las respues-
tas creativas que necesitamos como humanidad
hoy. Trabajando y aprendiendo juntas, en comu-
nidad, podemos reafirmar que ya ES SEGURO SER
PODEROSA.

Francisca Vargas Romero
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Kinesiélogo y Licenciado en Kinesiologfa,
con amplio conocimiento en rehabilitacion

musculoesquelética, terapia respiratoria
y neurorrehabilitacion.
(@kineisraelem | +569 2217 2397

Por Israel Cabello Muroz

NATACION:

EL EJERCICIO PERFECTO
PARA EL VERANO



Con la llegada del verano
los deportes acuéticos son
una opcidn entretenida y
refrescante para mante-
nernas activas. Dentro de
ellos la natacidn es una ac-
tividad fisica integral que
combina movimiento, di-
versidn y bienestar. Como
kinesidlogo, recomiendo

la natacidn tanto para el
cuidado fisico como para
la salud mental, ya que sus
beneficios son incompara-
bles, especialmente para
madres, nifios o personas
que buscan mantenerse
activas y cuidar de su
cuerpo sin someterlo a un
impacto excesivo.

\

“La natacion es una actividad
fisica integral que combina mo-
vimiento, diversion y bienestar”.

Fotos: Freepik
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5 ir
sPor qué eleeir
la natacion?

La natacion destaca entre otras actividades fi-
sicas porque se practica en un medio unico: el
agua. Esto reduce significativamente el impac-
to en las articulaciones, convirtiéndola en una
opcion ideal para personas de todas las edades,
incluidas mujeres embarazadas y aquellas en
proceso de recuperacion fisica.

Principales Beneficios de la Natacién:

1. Mejora la salud cardiovascular:

Nadar fortalece el corazén y los pulmones,
aumentando la capacidad aerdbica y mejoran-
do la circulacién sanguinea. Este beneficio es
especialmente valioso para prevenir o tratar
problemas como la hipertension y el estrés
cardiovascular.

2. Fortalece la musculatura:

Al nadar, trabajamos practicamente todos los
grupos musculares. Brazos, piernas, espalda y
abdomen participan activamente, lo que toni-
fica el cuerpo de manera uniforme.

3. Protege las articulaciones:

La flotabilidad del agua reduce la carga sobre
las articulaciones, lo que hace que la nataciéon
sea ideal para personas con artritis, lesiones
articulares o dolor crénico. Ademads, permite
realizar movimientos que serian dificiles en
tierra firme.

4. Favorece la salud mental:

La sensacion de estar en el agua tiene un efec-
to relajante, ayudando a reducir el estrés y la
ansiedad. La natacion también estimula la pro-
duccidn de endorfinas, las llamadas "hormo-
nas de la felicidad".

5. Es segura durante el embarazo:

Para las mujeres embarazadas, la natacién es
un ejercicio perfecto. Alivia la presion sobre la
espalda y las caderas, mejora la circulacién y
ayuda a mantener un control de peso. Ademas,
fortalece los musculos necesarios para el parto.

6. Aumenta la flexibilidad:

Los movimientos amplios y controlados de la
natacion favorecen la movilidad articular, ayu-
dando a mantener o recuperar la flexibilidad.

7. Promueve una mejor respiracion:

Las técnicas de respiracion que se practican en
la natacion fortalecen el diafragma y los mas-
culos respiratorios, lo que puede beneficiar a
personas con problemas tales como asma o fa-
tiga respiratoria.

Consejos para empezar con la natacion

Si estds considerando incluir la natacién en tu
rutina, aqui tienes algunas recomendaciones
para aprovechar al maximo esta actividad:

« Tomar clases de natacion: Idealmente si eres
principiante o no sabes nadar, lo primero es
tomar clases, con un instructor que se adapte
a tus necesidades personales y capacidad fisica
inicial.

« Elige un estilo adecuado: Si eres principiante,
el estilo libre es ideal para empezar. Otros esti-
los como espalda o pecho pueden adaptarse a
tus objetivos.

« Invierte en un buen equipo: Un traje de bafio
comodo y gafas de natacién son imprescindi-
bles.

o Establece un ritmo progresivo: Comienza
con sesiones de corta duracion y aumenta gra-
dualmente la intensidad.

« Consulta a un especialista: Si tienes alguna
condiciéon previa o estds embarazada, ha-
bla con tu kinesiélogo o médico para recibir
orientacion personalizada.



“Para las mujeres embarazadas, la natacion es un’
[ S . .
ejercicio perfecto. Alivia la presion sobre la espalda
”
y las caderas, mejora la circulacion y ayuda a
mantener un control de peso. Ademas, fortalece

los musculos necesarios para el Parto”.

Reflexion Final

La natacion es una herramien-
ta poderosa para mantener un
cuerpo fuerte, agil y saludable,
al tiempo que ayuda a desco-
nectarse del estrés cotidiano.
Tanto si buscas una forma

de ejercitarte sin impacto, de
una manera refrescante, o

si necesitas un espacio para
relajarte, el agua siempre sera
una excelente aliada.

Asi que no lo pienses mas:
elige una piscina o dirigete
al mar, y sumérgete en los
beneficios de esta maravillo-
sa actividad. {Tu cuerpo y tu
mente te lo agradeceran!

T 7™
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@ Columna de Opinion

Sihay algo con lo que vamos a tener que lidiar
dia a dia nos guste o no, es con nuestras finan-
zas personales, por lo mismo saber gestionar
nuestro dinero es fundamental para tener una
relacién sana con éL.

El problema es que nos convertimos en adul-
tos sin contar con ningiin manual de cémo
hacerlo por lo que eso nos lleva a muchas
veces tomar decisiones incorrectas y come-
ter ciertos errores con nuestro dinero que
muchas veces nos llevan a desordenes o en el
peor de los casos, crisis financieras.

Para evitar esta problemdtica lo mejor que
podemos hacer es comenzar a familiarizar-
nos con el clasico “presupuesto mensual” ese
que nos va a ayudar a visualizar como estan
nuestros nimeros y a hacer ajustes cuando
sea necesario.

En el presupuesto debo incluir todos mis gas-
tos y también hay que aprender a diferenciar
los gastos ya sea en gastos basicos, personales
y apartar también un monto al ahorro e in-
version.
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COLUMNA DE OPINION

Life Coach Especialista en Relaciones Narci-
sistas. Ayudo a mujeres que han vivido abuso
narcisista a recuperar su estado emocional y
autoestima mediante el cambio de creencias y
herramientas de liberacién de emociones.
hola@resignificaparasanar.com |
@resignificaparasanar

GESTIONA
tus Finanzas
(aunque odies los numeros)

Hay muchas opciones que puedes encontrar
en internet para distribuir tus ingresos, pero
estas formas pueden ir variando segun las
necesidades de cada persona, por eso es muy
importante que tomes el control de tus finan-
zas y decides acorde a tu situacion personal.

Lo importante es que puedas aprender a di-
ferencias sobre los tipos de gastos que rea-
lizas mes a mes y que incorpores dentro de
tu presupuesto un porcentaje al ahorro y a la
inversion, de esta forma vas a poder ir cons-
truyendo un fondo de emergencia en caso de
necesitarlo, ademas de ir haciendo crecer tu
dinero.

La idea es que hacerte cargo de tus finanzas
no sea un dolor de cabeza, asi que puedes
apoyarte en aplicaciones, planillas o planners
financieros que te faciliten esta tarea, pero
por ningin motivo evadas la responsabilidad
de revisar como van tus numeros mes a mes,
recuerda que es tu dinero, trabajaste por él y
mereces cuidarlo y hacerlo crecer.

Romina Capetillo Darrigol
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Abogada, Diplomada en Derechos
de la Infancia y Gestién Publica.
Candidata a Magister en Derecho
Laboral y Seguridad Social
(@mamabogada

Por Nickol Ortiz Riquelme

LA DOBLE JORNADA

Y EL DESAFIO DE SER MADRE
TRABAJADORA EN CHILE



Ser madre en Chile no es
tarea sencilla, especialmente
cuando se suma la respon-
sabilidad de ser trabajadora
y, muchas veces, cuidadora
principal de la familia. A pe-
sar de los avances en igual-
dad de género, las mujeres
sequimaos enfrentando serias
barreras para acceder y
mantenernos en el mercado
laboral. La sociedad ha avan-
zado en reconocer la im-
portancia de la conciliacidn
laboral y familiar, pero la
realidad para muchas muje-
res chilenas sigue siendo un
desafio. La carga de trabajo
no remunerado, sumada a
las barreras de acceso al
mercado laboral, crean una
brecha que impacta directa-
mente en nuestras vidas y en
nuestra economia.

oty 66 www.revistasupermama.cl

“Las entrevistas de trabajo atin incluyen preguntas

sobre la edad de los hijos, la planificacion familiar y

la disponibilidad para “trabajar hasta tarde”, igno-

rando que la corresponsabilidad sigue siendo una

asignatura pendiente en la mayoria de los hogares™.

La brecha laboral: mds que un nomero

En Chile, la tasa de participacion laboral feme-
nina se mantiene significativamente por deba-
jo de la masculina. Las entrevistas de trabajo
adn incluyen preguntas sobre la edad de los
hijos, la planificacion familiar y la disponibili-
dad para "trabajar hasta tarde", ignorando que
la corresponsabilidad sigue siendo una asigna-
tura pendiente en la mayoria de los hogares.
Ser madre puede convertirse en una barrera al
momento de buscar empleo o ascender en una
empresa. Los prejuicios y estereotipos de gé-
nero siguen presentes, lo que dificulta que las
mujeres sean percibidas como profesionales
comprometidas y eficientes. Ademads, la falta
de politicas laborales flexibles y la escasa dis-
ponibilidad de servicios de cuidado infantil de
calidad agravan esta situacion.

La carga invisible de los cuidados

La carga de trabajo no remunerado que recae
sobre las madres y cuidadoras es otro factor
que limita su desarrollo laboral. De acuerdo
con datos de la Encuesta Nacional sobre Uso
del Tiempo (ENUT), las mujeres dedican mds
del doble de horas que los hombres a tareas de
cuidado y trabajo doméstico. Esta situacion
perpetta la idea de que las madres no estan
"disponibles"” para los empleadores, lo que las
excluye de ascensos, capacitaciones y empleos
mejor remunerados.

LA DOBLE JORNADA:
UN PESO QUE CARGAMOS

El concepto de "doble jornada" es una reali-
dad para la mayoria de las mujeres. Mientras
trabajamos fuera de casa, también asumimos
la responsabilidad de cuidar el hogar, educar
a los hijos y gestionar una infinidad de tareas
domésticas. Esta sobrecarga laboral no solo
afecta nuestra salud fisica y mental, sino que
limita nuestras oportunidades de desarrollo
profesional y econémico.

Derechos que respaldan a las madres
trabajadoras

A pesar de este escenario desalentador, en Chi-
le contamos con un marco legal que busca pro-
teger a las madres trabajadoras. Aunque aun
queda mucho por avanzar, conocer nuestros
derechos es clave para exigir su cumplimiento.
Algunos de los principales son:

1. Permiso maternal y posnatal:

El Cédigo del Trabajo establece el derecho a
un descanso maternal de seis semanas antes
del parto y doce semanas después. Posterior a
este periodo, las madres tienen derecho a un
posnatal parental de hasta 12 semanas adicio-
nales con goce de sueldo, o bien 18 semanas a
media jornada.

2. Fuero maternal:

Desde el inicio del embarazo y hasta un afno
después del término del descanso posnatal, las
trabajadoras tienen proteccion contra el despi-
do, salvo en casos calificados por la ley.

3. Derecho a sala cuna:

Los empleadores con 20 o mds trabajadoras
deben proporcionar acceso a sala cuna para los
hijos menores de dos afios.

4. Permisos por enfermedad del hijo menor:

Las madres y padres tienen derecho a licencia
médica cuando un hijo menor de un afio estd
enfermo.

5. Jornada laboral flexible y teletrabajo:

Con la entrada en vigencia de la Ley de Teletra-
bajo, las madres y padres pueden pactar moda-
lidades mas flexibles que faciliten la concilia-
cién laboral y familiar. Pese a ello los vacios en
esta ley han dificultado su implementacion.



Caminos por recorrer

Aunque estos derechos son un avance importante, su implemen-
tacion a menudo es insuficiente. Las brechas salariales, la falta de
corresponsabilidad en los cuidados y las barreras culturales siguen
siendo obstdculos para las madres trabajadoras. Es urgente generar
cambios profundos que incluyan mayor fiscalizaciéon del cumpli-
miento de estos derechos, la promocion de ambientes laborales in-
clusivos y el avance hacia una corresponsabilidad real en el cuidado,
avanzando en las edades de los nifios a modo de ejemplo la licencia
por enfermedad de un hijo es solo hasta el afio.

La importancia de generar movimientos y visibilizar estas problema-
ticas son los desafios que debemos plantearnos para este 2025, donde
debemos trabajar para que la maternidad deje de ser castigada.
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El concepto de “doble jornada”
es una realidad para la mayoria de
las mujeres. Mientras trabajamos
fuera de casa, también asumimos
la responsabilidad de cuidar el ho-
gar, educar a los hijos y gestionar
una infinidad de tareas domésti-
cas. Esta sobrecarga laboral no
solo afecta nuestra salud fisica 'y
mental, sino que limita nuestras
oportunidades de desarrollo pro-
fesional y economico”.

Fotos: Freepik
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| Sociales

“Night Mem Rouge”:

En una brillante noche de galallena de luces, glamour y celebracion, Comunidad Mujeres Emprendedorasllevo a
cabo este pasado viernes 29 de noviembre su evento cierre del afio 2024 “Night Mem Rouge, diva, empoderada y
glamorosa’, encuentro que tuvo lugar en el Hotel Best Western Premier Marina de Las Condes y en el que més de
un centenar de socias emprendedoras, empresarias y asistentes disfrutaron de un entretenido cdctel, cena y una

gran fiesta bailable con bar abierto, regalos, sorpresas y mucha diversion.
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GRACIAS A TODAS LAS
SUPER MAMAS

\ SUper Mama:.
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