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‘ ‘ No me importa ser vieja, para mi esa palabra no es un insulto.
Tener casi 80 y ser la mayor en muchas actividades,
al revés, jme llena de orgullo!

Sabemos que hoy en dia, perviven muchas creencias anticuadas
ante lo que es ser una mujer mayor. La realidad es que las nuevas
mayores ya no encajan en ningun molde. Ellas son diversas, tienen
enormes ganas de vivir la vida, inteligencia y sabiduria que aportar,
es hora de desmontar los clichés, éno crees?

Las mujeres mayores cuentan porgue son parte esencial de nuestra
comunidad. Tenemos una deuda pendiente con ellas, queremos
hacerlas visibles, por eso queremos escuchar sus voces. Muchas

de ellas se han hecho cargo del rol de cuidadoras toda su vida,
siendo el sostén y la unidn entre generaciones. Pero sus realidades
son complejas y no pueden ser limitadas a un solo rol: muchas han
formado familia, otras no, han estudiado, han desarrollado oficios
y carreras, han participado socialmente en diversas causas, han
viajado, han vivido y viven vidas creativas e interesantes... Ahora
es tiempo de escucharlas, darnos cuenta de que sus realidades son
diversas y sorprendentes.

Para mi es muy importante este tipo de encuentros donde ,’
podemos hablar con iguales, darnos cuenta de las cosas que

nos afectan, encontrar nuevas formas de vernos, reconocer lo
poderosas que somos...

Esto es solo el comienzo, es un primer paso hacia un cambio de mirada
para visibilizar y reconocer. En esta guia encontraréis testimonios y
propuestas recogidas en las conversaciones de los Desayunos para
mujeres 65+. Encuentros en los que "hemos compartido con escucha,
carino y mucho humor, para reconocer lo que nos une y la diversidad que
hay en nosotras”. Sabemos que hay muchas mas experiencias, por eso

0s animamos a compartir vuestras ideas y aportaciones con la etiqueta
#LasMayoresCuentan, hagamos a las mayores trending topic énos ayudas?

Mira todos los materiales de la campaiia y hazla crecer
compartiendo con tu gente.

Los videos de #Lolatelocuenta: Nuestra amiga Lola esta que
arde con esto del ser mayor, conoce las anécdotas de nuestra
influencer preferida, mira sus videos aqui.

Los datos que has de conocer: Un folleto con las realidades
de las mujeres mayores que no podemos pasar por alto. Para
comprender las desigualdades que atun nos afectan.

La guia “Las Mayores Cuentan”: Comparte la guia en
version digital a un clic, con tus seres queridos, con tus
amigas, con ese vecino que no se entera, con quien quieras.

-G8 M

Encuentra aqui todos los materiales,
los puedes ver online y también descargar.
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sMujer magor.’f.?
jOrgullosa de serlo!

Hay una mieditis
tremenda en nuestra sociedad al pensar en la vejez, solo se habla de
ella de forma negativa, éno crees? Es hora de comprender que es parte
de la vida y que, como dice la escritora Anna Freixas: el problema no
es hacerte vieja sino ino llegar a serlo! Significa que has llegado hasta
aqui, que has tenido una extensa vida de la que sigues disfrutando.
Sigues siendo tu... ipero con mas sabiduria! La edad conlleva muchos
aspectos positivos.

Al hacerme mayor
me he liberado de la opinidn
de los demds y de muchas cosas
gue antes eran importantes
pero gue me limitaban. Ahora soy
mds yo, puedo mostrarme como soy.
Desde gue me he jubilado
he empezado a vivir para mi...

Estas palabras hablan de la vejez como un tiempo que es también una
oportunidad de redescubrirnos, de nuevos retos, con el superpoder de
la perspectiva de toda una vida y de tantos aprendizajes. Escuchemos las
experiencias que nos cuentan las mujeres mayores de nuestro pueblo:

“ He trabajado muchos afios,

desde muy joven y me ha
encantado hacerlo. Ahora
me dedico a vivir, a no
hacer nada, a hacer lo que me
apetece en cada momento.

Ahora vivo mi cuerpo con
mas libertad, antes estaba
llena de complejos por la
necesidad de estar perfecta.
(Arrugas de expresion, patas
de gallo, manchas en la piel?
iEso es que he vivido! Soy asi
y estoy orgullosa.

“ Eso de que “tienes ya una

®

edad..., no tienes nada que
hacer”, justo yo me siento
al contrario. Ahora es mi
tiempo. Hoy me siento con
fortaleza para hacer lo que
yo deseo.

(44

;Una cualidad?, soy
disfrutona, soy disfrutona
de todo, me encanta cocinar,
bailar, viajar, me encantan mis
nietos, me encanta mi pueblo,
mil cosas, y disfruto de todas
ellas, y con ese &nimo vengo,
con el de disfrutar.

Desde hace unos afios

que me separé, me he
reinventado y estoy muy
orgullosa. Estos afios han
sido importantisimos para
mi, para vivir mi vida de otra
manera...

La sexualidad se disfruta
igual o mas, porque eres
mas ta misma, no tienes que
demostrar nada. Eso de que
por ser mayor ya no puedes
disfrutar de la sexualidad,
ipara nada!

Sabemos que las mujeres mayores somos unicas y diversas,
pero nuestra amiga Lola no cree que todo el mundo lo tenga claro.

Mira su video: “iAtencidn que nos abuelizan!” (QR en la pagina 5).

¢CoOmo nos ven? cQué refleja la sociedad de las mujeres mayores?,
cen qué papeles nos vemos en la tele, las redes sociales, el cine y las
series?, ite representa?, équé historias te gustaria protagonizar?
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Sabemos que no..., no se acaba el mundo con la edad

Yo escucho a mis hijos y creo que deben pensar que soy una
extraterrestre: “Si hijos, todo eso que estdis diciendo..., yo también
tengo esos deseos, esas ganas, pero me Véis ya como mayor,

Yy pensdis gue eso estd fuera de wi vida...”

Las mujeres mayores a veces nos sentimos invisibles.

No hay una unica forma de vivir el ser mujer mayor. Somos diversas y
estamos en continuo cambio, buscando nuevas formas de cuidarnos y

querernos. Estas son algunas experiencias diversas que nos cuentan las
mujeres de nuestra comunidad:

‘ ‘ A mi me cuesta mucho relacionarme, no es que me dé pereza,

es que me da corte y pienso “a dénde voy a ir yo, qué voy a decir
con quién voy a estar”. Pero sé que es importante, me lleno de
valentia y quedo o voy a actividades.

terremoto, él es mas tranquilo pero le animo. Nos apuntamos

Me encanta hacer cosas con mi pareja. Yo soy una ’

a viajes organizados, visitas, excursiones, quedamos con otras
parejas... ino paramos!

66

Para mi el baile es fundamental en mi vida, pero a mi marido
no le gusta. Llevamos 41 afios de casados y jnunca ha bailado
conmigo! Asi que he bailado con muchisima gente, he hecho de
hombre, de mujer... jdivertidisimo!

La creacion es otra manera de transitar esta época.
Yo tengo mi talento y es transformar lo diario y buscarle ,,
el humor. Yo con 60 afios me subi por primera vez a un

escenario para ser monologuista.

66

Las amigas son muy importantes, yo las disfruto muchisimo.
Es esencial conocer a mucha gente, porque toda esa gente
aporta conocimiento, unos de una manera, y otros de otra.

Es bonito reconocernos tan cual somos, dar un paso adelante y expresar
lo que somos. Permitir que nos vean tal cual somos, idiversas!, ayuda a
romper los clichés que se han formado entorno a nosotras.

Porque sea mayor no pienses que sabes lo que necesito.
Estoy aqui, preguntame, habla conmigo... dQue a qué nos referimos?
Lola te lo cuenta en el video: “El superpoder de la invisibilidad”.

¢CoOmo nos vemos? Cuando ves a otra mujer mayor: ¢qué te viene
a la cabeza?, ca donde crees que vaz, cqué tiene en mente?, cqué le
interesa?... Abre tu mirada para esperar lo inesperado.
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Mayores que dicen...
jhasta aqui!

Muchas de nosotras hemos tenido un papel de Encargada general

del bienestar de toda la familia®, y a veces seguimos, a pesar de
nuestras edades, dandolo todo sin tener en cuenta lo que nosotras
necesitamos. En esta etapa de la vida, para vivirla con salud y bienestar,
hemos de aprender a delegar responsabilidades y cargas, pedir lo que
necesitamos, dejarnos ayudar, poner limites...

iY esto es un reto!

Hace unos meses ha venido mi hijo
Y mis nietas a vivir a mi casa.
Tengo mds de 30 aiios y estoy otra

vez cuidando de todo el mundo.
Me voy bandeando con eso porgue
me genera mucho estrés, pero me
calmo con mis actividades...

Por supuesto que vamos a seguir ayudando y mimando a nuestros seres
queridos pero isin olvidarnos de nosotras! Es hora de decir: iun momento!
para parar y conectar con lo que nosotras necesitamos y deseamos. Perder
el miedo a decir NO. A veces serd mas amable y otras mas dificil. Por eso,
necesitamos el apoyo y la escucha de nuestro entorno: que no nos pasen
por alto, que nos vean y reconozcan nuestras opiniones y decisiones.

i~ tips para comenzar a escucharnos mas!

1 Aprendamos a escuchar nuestras emociones. Porque son las mensajeras
.
de lo que nos pasa por dentro. Si te sientes mal antes, durante o después de una
situacion, es que algo estd pasando, esclichate para saber qué necesitas.

2. A cualquier edad puedes decir “asi no”. {Menuda perogrullada verdad?

L]
Ahora parate a pensar en todas las cosas que pasamos por alto o hacemos por las o los
demas sin que realmente queramos hacerlas.

3 Hay muchas maneras de lidiar con situaciones dificiles, es importante
. .
no juzgar maneras de actuar de otras mayores aunque no las comprendamos. Lo que
para una puede ser evidente, para otra puede ser muy dificil de ver o de cambiar.

4 Muchas veces no sabemos salir ante relaciones que nos daian. Nos
L4 . . . .
invaden sensaciones de miedo, culpa y verglienza que nos bloquean. Saber que tenemos
una red de apoyo y ayuda es un primer paso hacia la salida.

5 Si ves o conoces una situacion de desigualdad o maltrato, aunque

L . . z
creas que es sutil, habla con el PMORVG para ver como te pueden ayudar, te daran
asesoramiento, informacion y acompafiamiento, es un servicio experto y confidencial.

Di lo que necesitas, pon limites, cuidate, rodéate de gente
que te escuche y entienda. No lo dejes para el dia de
manana porque el dia de mafiana para ti es hoy.

¢Qué pasa cuando una mujer mayor dice “hasta aqui’?
Lola nos cuenta algunos topicos que se siguen escuchando, ino parecen
del siglo XXI!... Mira el video “El superpoder de la elasticidad”.

\\ Y atite cuesta? Muchas mujeres han sabido toda la vida poner
limites ibien por ellas!, pero la mayoria de nosotras hemos ido
aprendiendo con el tiempo. Habla de ello y comparte estrategias.

11
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Siempre podemos seguir aprendiendo

La edad si' te da una comprension,
pero tiene que ser con un trabajo interior,
si no, lo dnico que haces es repetir y repetir,
y lo gue tenemos gue hacer es crear algo nuevo.
Vas aprendiendo de todo lo vivido si lo sabes

mirar con otros 0jos...

Con la edad hemos ido integrando nuevas miradas que nos han liberado
de creencias dafiinas, cargas y limitaciones. El tiempo nos ha aportado
una mayor conciencia y perspectiva para saber qué nos sienta bien y qué
no. Escuchando las experiencias de otras personas, sumamos sabiduria
para vivir mejor. Estas son algunas de las reflexiones esenciales que

nos han contado las mayores. cQué te parecen? cQué otras claves has

descubierto?

Tu cuerpo es tu casa
Dale amor, aceptacion y cuidado. Aprende
a valorarlo, reconoce todo lo que te permite
hacer, vivir y sentir. Mimalo con habitos de
vida saludable a través de la nutricion, el
ejercicio y el descanso.

100% contemplacion
Tras décadas de productividad y de estar
por todo y a todo, dedica tiempo a hacer

nada. Dejar tiempos libres, permite dar
paso a lo inesperado, disfrutar del sentir
y estar presente.

Conecta con el mundo
Cuida tus relaciones, teje redes de disfrute
y apoyo en tu barrio o comunidad.
Encuentra gente con intereses comunes.
Interésate por la actualidad, por la cultura,
escucha, lee, investiga...

Lo que te emociona
Encuentra esas actividades que te dan
sentido, te hacen vibrar, ilusionarte,
sorprenderte. Experiencias que no solo
entretienen, si no que te permiten conectar,
aprender, expresarte, experimentar...

Tomatelo con humor...

No te tomes como personal comentarios
0 expectativas ajenas que no te
corresponden. No te cargues con lo que no
es tuyo. Abrete a la gente que te aporta e
inspira, que te hace “sentir en casa”.

Agradécete cada dia
por todo lo bueno que te permites sentir,
y por todo lo que has superado. Agradécete
por permitirte estar mejor, por aceptarte,
por apoyarte, por enfrentarte a tus miedos,
por cuidarte.

Momentazos como cuando te priorizas y tienes una charla con
tu hijo, recordandole que, ispoiler!, tu también tienes una vida. Mira el

video “El superpoder de la ubicuidad”.

\\ jQueremos escucharos! Queremos que las mayores cuenten sus
ideas, deseos, experiencias, sus aprendizajes de vida, para visibilizar
y fortalecerse, para transformar para toda la comunidad.

13
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Mayores con...
Vvoz propila

Las mujeres mayores
somos diversas y vivimos diferentes circunstancias, pero compartimos
situaciones especificas que aun suponen barreras para nuestra
autonomia y bienestar. Es importante que se nos apoye y ayude,
pero sin sobreprotegernos, infantilizarnos o decidir por nosotras. Las
decisiones que atafen a nuestra vida, mientras podamos, es mejor
tomarlas por nosotras mismas. Habla de tus prioridades, necesidades y

deseos para crear estrategias que te ayuden a vivir con la mejor calidad.

Cuando veo algo equivocado,
ahora lo puedo decir, siempre con respeto,
sin malas formas. Yo con los aiios he
comenzado a decir lo gue pienso y me atrevo

con cosas gue antes no lo hacia porque
estaba supeditada. Con la edad me he
abierto mds, hay que expresarse,
creo gue es importante....

éCoémo cuidar y atender a las necesidades de las mujeres mayores?
Muy facil, dejando de presuponer, preguntando y escuchando. Hemos
compartido ideas sobre cosas que pedimos a la sociedad para mejorar el
bienestar de las mayores. AQui se recogen las principales respuestas que
nos han aportado:

La vulnerabilidad econémica

es uno de los aspectos mas destacados. La necesidad de garantizar una pension digna
para poder valernos por nosotras mismas. Que se valore el trabajo doméstico a la hora
de jubilarse. La dependencia econdmica es una traba para poder salir
de relaciones de maltrato.
[ X X ]

La atencion a la salud integral,

la sanidad preventiva y mejores prestaciones sanitarias. Asistencia a la salud mental que
de herramientas y no solo atienda a los sintomas. Crear grupos de apoyo psicoldgico
y emocional, actividades y talleres que ayuden a mantener la salud mental. Hemos de
actuar ante la soledad no deseada y el aislamiento social.
[ X X ]

Atender a la dependencia:

Una atencion social y domiciliaria suficiente para garantizar nuestro bienestar, facilitar un
mayor apoyo a los cuidados de las personas mayores. Cuidar a las que cuidan: “a pesar
de ser muy mayores, muchas de nosotras aun nos hacemos cargo de otros mayores”.
[ X X ]

Una comunidad que integra.
Fomentar espacios que ayuden a la participacion social de las mayores en el municipio.
Facilitar la creacién de espacios donde socializar para encontrar nuevas amistades
0 pareja, asi como crear grupos para andar, ir al teatro, viajar, excursiones,
salidas culturales, etc. Fomentar el asociacionismo y la creacion de grupos
que incluyan a mayores.
[ N X ]

Sabemos que son solo algunas de las demandas, seguro que se te
ocurren otras ideas, icuéntanoslas!

descubierto. Nos lo cuenta en este video, por si hay alguna despistada

@ Las mujeres mayores somos poderosas y Lola por fin lo ha
por ahi que aun no se ha enterado... “El superpoder de ser mayor”.

\\ 2Y sise escuchara lo que las mayores necesitamos?
Es importante hacer oir nuestras opiniones y necesidades. Conecta
con lo que sientes, exprésalo de forma objetiva y clara, itenemos
nuestra propia voz!

15
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Orgullo vieja, un proyecto de mujeres +65 que
se han unido para ser monologuistas, siguelas
en instagram en @orgullovieja.

Un bonito video creado por el grupo de mujeres
Creando Juntas en el que nos cuentan, con mucho
amor y humor qué es el empoderamiento.

Aqui tenéis algunos recursos interesantes para seguir investigando,
esperamos que os gusten. Sabemos que hay muchos mas, podéis
compartirnos vuestros libros, peliculas, articulos preferidos... Pasa la
pagina y iponte en contacto!

Un proyecto nacional: Salud para disfrutar,
sin limite de edad, del que destacamos este video
sobre Placer y sensualidad.

No te pierdas los audiovisuales, podcast y guias
de acompariamiento a la salud, puedes encontrar
todos sus materiales aqui.

Una referente nacional, la psicéloga Anna Freixas
Farré y sus inspiradores libros: Yo, vieja y Tan
frescas: mujeres maduras en el siglo XXI,
entre otros... Mira esta entrevista.

Peliculas que nos emocionan como Nyad, El altimo vagén o
Tomates verdes fritos (también puedes leer los maravillosos libros
en los cuales estan inspiradas). Para todas las cuidadoras, La boda
de Rosa. Para reir, la comedia francesa Forever Young y la serie
Grace y Frankie. Un documental muy tierno para reflexionar en
familia, 100 dias con la Tata.

Un cémic lleno de humor: Dominga habla sola
de Elisabeth Justicia, siguela en instagram en
@dominga_habla_sola.

Creadoras que inspiran como la directora de cine
Agnés Varda que con sus 90 afios rodd
el conmovedor proyecto Caras y lugares.

Un libro para profundizar: La edad bajo sospecha
de Teresa Moure y el programa Discriminacién por
edad de Objetivo igualdad.

Por fin se esta comenzando a hablar de edadismo,
descubre las iniciativas que se estan realizando para
combatirlo, mira esta campaiia mundial.

Y para terminar, escucha las reflexiones de la
socidloga M2 Angeles Duran y la filosofa Victoria
Camps en ¢(Que es el envecejecimiento?

Una pildorita de ellas en el minuto 16:06.

—® @ — G i3

La autobiografia: A mi no me iba a pasar sobre la
vivencia del maltrato en la pareja escrito por Laura
Freixas. Y un articulo con testimonios en primera
persona.



https://www.instagram.com/dominga_habla_sola?igsh=MXNhN2tqaHFlaHlwag==
https://www.rtve.es/play/videos/dias-de-cine/caras-lugares/4613200/ 
https://www.youtube.com/watch?v=3SZ_uMreWcs
https://www.publico.es/mujer/concha-mujeres-sufrieron-vida-maltrato-70-feliz-sere-anos-me-queden.html
https://youtu.be/UCTpIjwbELQ?si=P55JoT1xQU2leREa
https://www.youtube.com/watch?v=4dm7MvRKqCo
https://caps.cat/proyecto-salud-para-disfrutar-sin-limite-de-edad/
https://www.rtve.es/noticias/20210610/edadismo-cuando-discrimina-edad/2098428.shtml
https://www.rtve.es/noticias/20210610/edadismo-cuando-discrimina-edad/2098428.shtml
https://www.who.int/es/publications/m/item/global-campaign-to-combat-ageism-toolkit
https://www.instagram.com/orgullovieja?igsh=MXQ2ajA3ZDV2cTRpNg==
https://www.youtube.com/watch?v=nuz_8vfSCj8

18

(44

Estos son algunos de los recursos que tienes a tu disposicion,
ite esperamos!

G Talleres y actividades intergeneracionales:

» Creacion literaria: relatos cortos - Creacion literaria: novela - Club de lectura -
Espacio para pensar - Teatro.

+ Baile de salon - Baile esparnol.

* Robotica - Cerdmica - Encaje de Bolillos.

Talleres y actividades para mayores:

* Memoria - Espacio para pensar - Juego teatral - Lectura y escritura creativa.

* Manualidades - Pilates - Psicomotricidad - Gimnasia - Taichi - Yoga - Ejercicios
biosaludables.

» Redescubrir el arte - Redescubrir la historia - Idiomas (inglés, francés, aleman,
ruso, italiano) -Informatica.

« Salidas culturales y sendas naturales tematicas.

Y ademas...

* |diomas (ruso, italiano) - Pintura (6leo, acuarela, retrato) - Pirograbado -
Meditacion Centro de Servicios sociales. Torrelodones.

» Labores manuales - Conversacion en inglés - Ejercicios mentales. Hoyo de
Manzanares.

Servicios de atencidn, ayuda y asistencia:

Atencidn psicolégica a personas mayores:
Sesiones individuales y sesiones grupales con las personas interesadas y/o
familiares por temas de especial interés.

Servicio de teleasistencia:
Se presta a través de un dispositivo conectado a una linea telefonica fija o movil.
Servicio de atencion profesionalizada permanente las 24 horas del dia.

Servicio de ayuda a domicilio:
Provee de apoyos y cuidados de cardcter personal, doméstico y técnico a personas
o familias con autonomia reducida.

Servicio de podologia.

&

Q

4\Y

Gracias a las participantes de los Desayunos
para mujeres 85+ cuyos testimonios, ideas,
demandas y experiencias han sido la base
de los contenidos de esta guia.
Queremos sequir recogiendo vuestras vivencias,
necesidades y propuestas para el bienestar de las
mayores, jparticipas?

Manda tus aportaciones a través del
Buz0n Digital Las Mayores Cuentan

Mancomunidad de Servicios Sociales THAM. Ponte en contacto, estamos aqui
para escucharos. Descubre todas las actividades que realizamos y los servicios que
podemos ofrecerte, puedes llamar, escribir 0 acercarte presencialmente por nuestra
oficina. Pide cita en el Centro de Servicios Sociales de Torrelodones o escribe un
correo a igualdad@mancomunidad-tham.org.

El sPUNTO<¢ (Punto Municipal del Observatorio Regional de Violencia de
Género de la THAM - PMORVG). Ante cualquier indicio o duda sobre relaciones
de desigualdad, abuso o maltrato ponte en contacto, es un servicio confidencial

y gratuito. Estamos a vuestra disposicion para informaros y atender cualquier
situacion de violencia de género y violencias sexuales. Ofrece asesoramiento e
informacion para toda la poblacion, asi como un servicio integral para mujeres que
han sufrido violencia de algun tipo.

Pide cita en el Centro de Servicios Sociales de Torrelodones o escribe un correo a
torrelodones@mancomunidad-tham.org.

Centro de Servicios Sociales de Torrelodones

Avda. de la Dehesa, 63

28250 Torrelodones

Teléfono: 91856 21 50/51
www.mancomunidad-tham.es

\ Para recibir todas las novedades a la carta,

\ apuntate en el Servicio de difusion de Eventos.
Accede a través de la web de la THAM

0 acércate al Centro de Servicios Sociales.



https://www.mancomunidad-tham.es/
https://forms.gle/CPnBXrKzZ7cxujQZA
mailto:igualdad%40mancomunidad-tham.org?subject=
mailto:torrelodones%40mancomunidad-tham.org?subject=
http://www.mancomunidad-tham.es

iLas mujeres mayores
en el corazon de nuestra
comunidad!

#LasMayoresCuentan




