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BENEFICIOS DE LA
RESPIRACION PROFUNDA

Disminuye el estrés y la

ansiedad.

Nos lleva a un estado

mental de paz y relajacion.
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DÍA DE LAS MADRES 
EL DESTACADO PAPEL DE LAS MADRES PARA SACAR A SU FAMILIA ADELANTE A UN AÑO DE LA PANDEMIA POR COVID 19
 VOZ PRO SALUD MENTAL CDMX
· La ONU Mujeres reveló que las mujeres antes de la pandemia realizaban el triple de trabajo doméstico y de cuidado de la familia que los hombres.
· En total, las mujeres le dedican a las tareas de cuidado familiar y tareas domésticas un promedio de diez horas y 24 minutos por día.
Ciudad de México a 6 de mayo del 2021.-    Tras un año de Pandemia, las madres han sorteado bastantes retos para sacar adelante a sus familias, sin recibir el debido reconocimiento. Las mujeres se han divido entre su trabajo, las tareas del hogar, las clases on line de los hijos, el home office de sus esposos y en muchos casos han enfrentado el desempleo.

La Pandemia ha revelado la desigualdad existente entre mujeres trabajadoras y sus pares masculinos en diversos aspectos.   En el informe del Programa de Naciones Unidas para el Desarrollo (PNUD): Madres trabajadoras y COVID-19: Efectos de la pandemia en circunstancias del teletrabajo en México; el traslado de todas las actividades al hogar ha sido un reto titánico para las mujeres.   
En condiciones normales, las mujeres mexicanas realizaban el triple de trabajo doméstico, de cuidado de los hijos y otros miembros de la familia en comparación al tiempo que dedican los hombres (de acuerdo con un informe ONU Mujeres.)  En total, las mujeres le dedican a las tareas de cuidado de la familia y tareas domésticas no remuneradas, un promedio de diez horas y 24 minutos por día, mientras que los varones les destinan seis horas y 48 minutos. En los hogares con hijos/as menores de 12 años, las horas de cuidado alcanzan las 13 horas en el caso de las mujeres y nueve horas 24 minutos para los varones.
Tras un año de encierro en casa por causas de la Pandemia, no son pocas mujeres las conviven con el cansancio, la incertidumbre y la angustia sumándose a esta situación la presión de apoyar a sus hijos en los programas de educación a distancia y el exceso de actividades. Afirma Graciella Camara en su carácter de miembro fundador de nuestra Asociación.   
En especial este Día de las Madres la psicóloga Luján Rossetto afirma que encontramos a las mujeres “profundamente agotadas, con una sensación de cansancio psico físico extremo, que pocas veces se había visto y con mucha sobrecarga mental”.  Y que pronostica que “las reservas se van agotando”.)
En contraste, las madres solteras no tienen con quién compartir responsabilidades. En un estudio realizado por Alondra Marina Alvarez y Erika Egleontina Barrios de la Universidad del Estado de Morelos se midió el bournout o stress diario de 20 mujeres, lo que arrojó en los cuestionarios: mayor percepción de cansancio mental, sensación de apatía y actitudes negativas hacia sus hijos o hijas, poco reconocimiento por su esfuerzo, baja realización en el ámbito laboral, síntomas físicos como dolores de cabeza, y falta de concentración entre otros.
En Voz Pro Salud Mental Ciudad de México reconocemos que la figura materna es de gran influencia y responsabilidad hacia los niños y jóvenes del país y gracias a su labor titánica de mantener el hogar con las medidas de aislamiento solicitadas, se ha logrado que no se propague la epidemia entre los pequeños y jóvenes. 
Voz Pro Salud Mental CDMX ofrece grupos de apoyo y cursos de psico-educación a familiares y pacientes.  Para mayores informes, puedes contactarnos al teléfono (55) 1997 5040 
Correo: cdmx@vozprosaludmental.org.mx, 

Página web: https://www.vozprosaludmental.org.mx/
Twitter: @vozprosalud, y facebook: vozprosalud cdmx
Contacto de prensa:
Lorena Ruiz 55 39 39 41 77/ loreruiz@vozprosaludmental.org.mx
Acerca de Voz Pro Salud Mental Ciudad de México
Voz Pro Salud Mental Ciudad de México es una asociación no gubernamental conformada por familiares, usuarios y profesionistas abocados a mejorar la calidad de vida de las personas que tienen una enfermedad mental, y la de sus familiares. Promovemos la educación y comprensión social hacia ellos y buscamos que se respeten sus derechos humanos y ciudadanos, de tal manera que reciban una atención digna, humanitaria, equitativa y eficaz; expresada en la plena inclusión social.

