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8 de Marzo Dia Internacional
de las mujeres

El Dia Internacional de la Mujer, celebrado cada 8 de
marzo, es una fecha emblematica que nos recuerda la
valentia y la resiliencia de las mujeres que han luchado
por la igualdad y la justicia a lo largo de la historia. Este
dig, reconocido por las Naciones Unidas desde 19751, no
solo honra los logros de las mujeres en diversos campos,
sino que también destaca la importancia de continuar
trabajando por un mundo donde la igualdad de género
sea una realidad palpable y donde cada mujer y nifia
tenga la oportunidad de alcanzar su méximo potencial.
En este 8 de marzo, reafirmamos nuestro compromiso
con la igualdad de derechos y celebramos la diversidad
y el poder de cambio que cada mujer aporta a la
sociedad.

El 8 de marzo, no es solo una fecha en el calendario, sino
un momento de reflexiébn y celebracion. Este dia, nos
unimos en la admiracion de la fuerza y en la aspiraciéon
de los suefos de las mujeres alrededor del mundo,
reconociendo que cada mujer es parte del cambio en el
vasto horizonte de la humanidad. Juntas, con cada
accién y cada palabra, construimos un mundo donde la
igualdad de género es la norma y no la excepcion.
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“Cada paso hacia la
igualdad es un paso
hacia la libertad.”

Promovamos la importancia del
autocuidado como un acto de
amor propio y empoderamiento

El autocuidado es una prdctica esencial que nos permite
mantener un equilibrio saludable en nuestras vidas. Al dedicar
tiempo a cuidar de nosotras mismas, no solo mejoramos nuestra
salud fisica y mental, sino que también fomentamos un sentido
de autoestima y empoderamiento. El autocuidado no es un lujo,
sino una necesidad que nos ayuda a enfrentar los desafios diarios
con mayor fortaleza y claridad.

En la vida cotidiana tan acelerada, a menudo descuidamos
detenernos y atender nuestras necesidades. El autocuidado va
mas allé de un simple placer; es un acto de amor propio y un pilar
de empoderamiento personal. Al priorizar nuestro bienestar, nos
beneficiamos a nosotras mismas y nos preparamos para
contribuir de manera mas efectiva a nuestro entorno.

Conoce mds averca de ME en nuestro sitio web
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“Promovamos el
autocuidado como
un derecho y una
celebracion de
nuestra valia”.
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https://www.un.org/es/observances/womens-day/background
https://www.un.org/es/observances/womens-day/background
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El estigma en torno al tema de la salud mental

El estigma en relacién con la salud mental
es una realidad que afecta a muchas
personas en todo el mundo, lo que puede
representar un obstdaculo significativo
para buscar ayuda y tratamiento. Esto a
su vez puede agravar las condiciones de
salud mental de quienes lo experimentan.

El estigma se manifiesta de diversas
maneras, desde la discriminacion abierta
hasta los prejuicios mds sutiles. Aquellas
personas que enfrentan problemas de
salud mental a menudo experimentan
verglenza y temor al juicio de los demas.
Esto puede llevar a ocultar los sintomas,
aislarse socialmente y evitar buscar

ayuda profesional.

Es esencial comprender que la salud
mental es tan importante como la salud
fisica, y que buscar ayuda no es un signo
de debilidad, sino de valentia. Sin
embargo, el estigma puede hacer que las
personas perciban pedir ayuda como un
acto de fracaso o debilidad, lo que las

lleva a sufrir en silencio.

Evento completamente gratuito y estd
organizado con mucho amor por
Mujeres Extraordinarias Foundation,
agencias socias y patrocinadores.

Nos dard gusto mucho ver a mamadas,
papds, hijos, abuelos y amigos y amigas
participando en este dia tan especial
que dedicaremos a celebrar nuestro
bienestar emocional y el de nuestras
familias.

ijConstruyamos comunidad!
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Bl estigma impide que hasta el

60%

de las personas con enfermedades
mentales busguen tratamiento
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Conoce nuestro blog en nuestro sitio web

Es importante que quienes son
profesionales de la salud mental sean
sensibles al estigma y se esfuercen por
establecer entornos de tratamiento libres
de prejuicios. Esto implica recibir
formacién sobre cémo identificar vy
abordar el estigma, asi como fomentar un
enfoque y lenguaje de atencién que no
perpetuen estigmas.

“La salud mental es tan

importante como la salud fisica”.
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,Aparta Ia fecha!

~ May 25th 2024

8a Confrencia Anual
Mujeres Extroordinarios Foundotion

Mente Sana,
Vida Plena

Cenites College | Student Center
G00 AM - Z00PM
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Qué es el “Dia
Naranja”?

El Dia Naranja se celebra el dia 25 de
cada mes con el objetivo de concienciar
y prevenir la violencia contra mujeres y
ninas. El color naranja se selecciond
para la Campana Naranja por
representar un futuro brillante vy
optimista, libre de violencia de género.
Este tono vibrante simboliza Ila
esperanza y forma parte de un llamado
mundial para detener y eliminar la
violencia hacia las mujeres. Cada dia
25, al conmemorar el Dia Naranja, se
busca concienciar y movilizar a la
sociedad para trabajar en pro de un
mundo sin violencia hacia las mujeres.

Pinta el mundo de naranja

La campafia UMETE declasd el dia 25 de cada mes como “Dia Naranja™.
uh i pars el conciencis v phsar & lh sccitn para poder fih a la
vickencia contra lag mujeres v las nifas, El naranja g5 un codor vibrante ..

Reflexion del mes

a

% El estigma en relacion a la salud
mental puede ser una barrera para
buscar ayuda.

a

% Es fundamental liberar las
emociones para mantener el
equilibrio emocional.

Las mujeres representan el 48% de
la migracion internacional.

o
% Las mujeres migrantes buscan
mejorar su situacién econdémica y
cambiar las condiciones de
% subordinaciéon en sus comunidades.
El estado de Bienestar comienza
con la conciencia de nuestras
propias capacidades de enfrentar
las tensiones de la vida.
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https://www.unwomen.org/es/what-we-do/ending-violence-against-women/unite/orange-the-world
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Marzo, breve reflexion sobre dos fechas que nos

han marcado

8 Marzo

La conmemoracién del 8 de marzo fue
una de las fechas mds importantes del
mes de marzo. Cada ano, organizaciones
de todo el mundo, llevan a cabo
actividades que recuerdan la presencia
activa y necesaria de las mujeres en
todos los sectores. La fecha quedd
marcada a partir del grito de las
trabajadoras  textiles que  exigian
condiciones dignas de trabajo.

Corria el ano de 1857 en Estados Unidos
y la voz de esas mujeres inundo las calles
para hacer valer sus derechos, para
afirmar su presencia en el entorno social,
y no solo en el doméstico[l]. Al
recordarlas cada 8 de marzo, senalamos
que el mundo aun se estructura de
manera inequitativa, que no hemos
alcanzado cabalmente una reparticion
justa del trabajo, los cuidados y las
responsabilidades vitales; pero también
anotamos que seguimos en pie, buscando
los mecanismos a favor de relaciones
entre hombres y mujeres que estén
abrazadas por la dignidad y la justicia.

% Priscila Olmedo

[1] Organizaciéon Panamericana de la Salud (2020). La OMS caracteriza a COVID-19 como una pandemia
www.paho.org/es/noticias/11-3-2020-oms-caracteriza-covid-19-como-

Recuperado de htips:

No obstante, lo largo de los afos, hemos
cosechado beneficios significativos en
este tema. Las mujeres hemos tejido
redes de apoyo, cuidados y escucha. Por
lo que, es crucial seguir promoviendo la
igualdad de género, la lucha contra la
discriminacién y las violencias; que estas
acciones sean parte del sentido de

nuestras vidas.

“El dia que una mujer pueda no amar
con su debilidad sino con su fuerza,
no escapar de si misma sino
encontrarse, no humillarse sino
afirmarse, ese dia el amor serd para
ella, como para el hombre, fuente de
vida y no un peligro mortal”.

- Simone de Beauvoir

11 Marzo

Por otro lado, se cumplieron 4 anos desde
que, aquel 2020 la
Organizacion Mundial de la Salud declaré

11 de marzo del

la epidemia de COVID-19 una emergencia
publica de preocupacion
internacional, es decir una pandemia[l]. A

de salud
partir de entonces, nos vimos en la

necesidad de cambiar radicalmente

nuestras vidas. Ante la emergencia
sanitaria fue preciso ajustar hdbitos,
repensar estrategias, reconocer que todas
y todos necesitamos del cuidado mutuo.
Durante ese ano y el posterior, habitamos
nuestros hogares como nunca lo habiamos
hecho y quizd eso nos llevé de manera
natural a la reflexiéon en torno a cémo nos
postramos en el mundo, en nuestra casa,
con las personas que nos son cercanas, en
nuestros propios cuerpos y con la misma
naturaleza. Cuatro anos después, aun

seguimos reflexionando, analizando y

cuestionando los impactos en nuestra

salud, nuestra vida y nuestro entorno

randemia

ME entero - comunicados

iNuestra pdagina web
estard lista ya para su
lanzamiento!

www://
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Convivencia anual
.. ]

M&D \Eled?;},na’ “Mente Sana, Vida Plena”
- . 25 mayo, 2024
" Cerritos College-Student Center
Estacionamiento disponible
) Encuentro gratis, sin costo.
Registro:

info@mujeresextraordinariasfoundation.org
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ME Actividades

B6a reunion mensual de Asamblea General de
Mujeres Extraordinarias (ME).

Mujeres Extraordinarias Foundation recibe
Subvencion de  Community Partners/LA
Food Equity Fund.

ik

o

Participacion de la Presidenta de ME como
jueza en el "Student Speakers Contest” de
Los Angeles Lions Club.

e
Participacién de Mujeres Extraordinarias en
Mesa Redonda “Peligros que enfrentan los

ninos, ninas y adolecentes al emigrar solos”
organizado por Fuerza Migrante.

Taller de Autocuidado y maquillaje en
Cosmetica Latina.

Reunién de  bienvenida del Comité
Organizador y Consejo Asesor para 8va
conferencia anual.

Comité Asesor -

Maria Teresa Villarreal, Adriana Argaiz, Zully Roman,

Paula Helu-Brown, Alejandra Cano-Hampton, Silvia Ceballos,
Rigo Reyes, Luis Angel Castaneda.
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https://www.paho.org/es/noticias/11-3-2020-oms-caracteriza-covid-19-como-pandemia
https://www.paho.org/es/noticias/11-3-2020-oms-caracteriza-covid-19-como-pandemia

MUJERES
EXTRAORDINARIAS

: é
MUJERES
EXTRAORDINARIAS

Mente Sana,
L Vida P
+
May 25th 9:00 AM A
2024 2:00 PM
gerritos College inicio registro

www.mujeresextraordinariasfoundation.org

ME Newsletter

Edicié

Alejandra Cano-Hampton
Presidenta

Priscila Olmedo
Secretaria
Directora de Membresias

Lucero Amador
Encargada de Comunicacién

Diseiio

Alejandra Cano-Hampton
Priscila Olmedo
Colaboracion de este mes
Priscila Olmedo

Secretaria
Directora de Membresias

PARA MAS NOTICIAS VISITA NUESTRA PAGINA WEB
WWW. MUJERESEXTRAORDINARIASFOUNDATION.ORG/




