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Fundamentacion tedrica
del programa'

* El contenido tedrico que se presenta en este apartado responde a
una seleccion del contenido tedrico del Programa de apoyo psicosocial
amujeres victimas de violencia de género y del Programa de apoyo
psicosocial a mujeres migradas en situaciones de violencia de género,
por lo que su autoria corresponde a los autores de cada una de las
publicaciones (Amordés y Rodrigo, 2006; Donoso y Venceslao, 2012).
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El Programa de apoyo psicosocial a mujeres victimas de violencia de género esta
formulado en clave positiva de activacién de competencias y empoderamiento de
las mujeres. Asi, activa procesos que permiten romper las estructuras que produ-
cen la subordinacién de las mujeres, todo ello mediante el fortalecimiento de las
capacidades y el impulso de procesos de cambio.

No se trata de un programa de autoayuda, de caracter terapéutico, destinado ex-

clusivamente a la insercion social y laboral de las mujeres, ni de intervencién en

situaciones de crisis. Por supuesto, no pretendemos restar valor e importancia a

€s0s programas, pues cubren aspectos muy importantes. Este modelo se carac-

teriza por:

e Ser respetuoso con la voz de las mujeres, ya que no pretende ni usurparsela ni
decirles qué deben hacer, sino ayudarlas a ponerse de nuevo al mando de su vida.

o Ser flexible, ya que debe adaptarse a la variedad de las situaciones de violen-
cia, de las fases en que se encuentra la mujer en su proceso de afrontamiento
del problemay de los dispositivos de acogimiento.

» Ultilizar la mediacion de los profesionales para propiciar y facilitar los procesos
de cambio en una situacién grupal.

e Proporcionar oportunidades para el desarrollo personal, social y laboral de
las mujeres.

El objetivo general del programa es avanzar hacia la normalizacion de la vida de
las mujeres que han sufrido violenciay hacia la regularizacion de su vida cotidiana.
Pretendemos ofrecer un apoyo que, junto con otros apoyos y recursos comuni-
tarios existentes, les permita ir superando la propia situacion de excepcionalidad
que ha creado la situacién de violencia, y, por consiguiente, favorecer e impulsar
los procesos de cambio que les van a permitir alcanzar dicha normalizacion.

Elprogramase estructuraentorno aseis talleres mediante los cuales se promue-
ven una serie de dimensiones de cambio. Estas dimensiones de cambio han sido
seleccionadas por favorecer la adquisiciéon de las capacidades y competencias
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béasicas para normalizar y regularizar el proceso de desarrollo personal y social
de las mujeres. La elaboracién de estos talleres se ha llevado a cabo a partir de
las aportaciones de un buen nimero de reflexiones tedricas, trabajos empiricos
y experiencias practicas sobre cada uno de los temas.

Enel programa integral no hay actividades del taller 4, destinado a ofrecer estra-
tegias para atender la pluralidad de roles caracteristicos de la vida adultay para
lograr compatibilizar la vida familiar con la vida social y laboral. En el programa
integral, este taller queda cubierto por las actividades dedicadas a la familia.

A continuacion se explica la fundamentacion tedrica de cada uno de los talleres:

TALLER 1: De laidentidad de victimas a la de supervivientes

Eneste taller se activan procesos de toma de conciencia de la propia identidad, para po-
tenciar una imagen de género en funcién de los nuevos valores de la sociedad actual. El
desarrollo de la identidad conlleva el fortalecimiento de las competencias personales, a
finde situar alas mujeres en el papel de supervivientes, y no en el de victimas indefensas.

TALLER 2: De los relatos vivenciales a la narrativa autobiografica

La elaboracion de historias de vida es un instrumento muy valioso en la construc-
cién de la propia identidad, el autoconcepto vy la autoestima (Aparisi, 1993; Fivush,
1991; Serray Cerda, 1997). Por ello, en este taller se combina la elaboracion de las
historias de vida de las mujeres con la reflexién sobre ellas mismas y sobre como se
perciben en laactualidad. Se ayuda alas mujeres a analizar la realidad de los sucesos
vividos y sus repercusiones en el autoconcepto.

Se analizan también los distintos modos de enfrentarse a las situaciones de es-
trés. Desde un proceso de facilitacion y acompanamiento, las mujeres pueden ir
cambiando aspectos concretos de sus vidas cotidianas relacionados con la forma
en que perciben las situaciones estresantes y se enfrentan a ellas. Asimismo, se
facilitan estrategias para afrontar y superar los conflictos que puedan surgir.
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TALLER 3: De la dependenciay el control a la autonomia y la comunicacion
Este taller ofrece a las mujeres la oportunidad de revisar su experiencia de con-
trol y dependencia con nuevos ojos, facilitando asf la construccion de un signifi-
cado cognitivo y afectivo adecuado que agilice su recuperacion psicoldgica (Tait
y Cohen, 1989). Igualmente, les proporciona algunas herramientas de comunica-
cion que les haran ganar confianza en sus propias decisiones y en su capacidad de
gestionar las relaciones con distintas personas, al mismo tiempo que les garanti-
zaran su autonomia frente a posibles intentos de control encubiertos.

La asociacion entre control y violencia ha sido descrita desde hace tiempo tanto
por los investigadores interesados en la violencia de género como por los pro-
fesionales que trabajan con mujeres maltratadas (Jasinski y Williams, 1998).
Aunque los expertos de distintas orientaciones tedricas difieren con respecto al
origen de este hecho, existe un amplio consenso sobre el riesgo que implica el
control en las relaciones (Felson, 2002; Serrany Firestone, 2004).

Por otro lado, el control continuado es en si mismo una forma de violencia psicol6-
gica con efectos muy negativos sobre el desarrollo vital y el bienestar emocional
de las mujeres (Evans, 1996).

Una vez analizado el control en sus distintas facetas, el camino hacia la autonomia se vera
facilitado si se potencian aquellas capacidades que van a permitir alas mujeres desarrollar
una red de relaciones satisfactoria y ganar sentido de eficacia en la toma de decisiones.
Aunque lamayoriade las personas conocen las herramientas basicas de lacomunicacion,
este es un campo que abre numerosas posibilidades (Adlery Towne, 2003).

TALLER 5: Del aislamiento al apoyo social

El aislamiento constituye una forma de recortar las oportunidades de desarrolloy de
limitar la accion de la persona a un dmbito extremadamente restringido. «La violencia
en las relaciones de pareja no se limita al maltrato fisico, sino que ocurre como un con-
tinuo de conducta coercitivay dindmicas de podery de control» (Vicente, 2003: 209).
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Una de las consecuencias mas negativas de la violencia en la intimidad es que la
persona que la sufre puede quedar aislada socialmente. Asi, la mujer permanece
desconectada de sus redes naturales habituales: la familia, las amistades, el traba-
jo, etc. Y, por lo tanto, no puede acceder a los recursos que estas le proporcionan:
soporte emocional, instrumental y cognitivo.

Enconsecuencia, uno de los aspectos fundamentales que deben tenerse en cuen-
ta en la normalizacion de la vida posterior al maltrato es proporcionar recursos,
tanto personales como de apoyo externo, que permitan restablecer la red social
de relaciones de afecto y de intercambio, y que ayuden a hacer més positiva la
interaccion de las mujeres con su contexto de convivencia.

Este taller facilita la reflexion sobre las consecuencias del aislamiento y propor-
ciona estrategias para el restablecimiento de unas redes sociales intimas y am-
plias, ademas de mostrar los recursos que ofrece la comunidad.

TALLER 6: De la desorientacion al proyecto de vida

El proyecto de vida puede entenderse como un proceso de construccién activa
en el que va configurandose la identidad y que implica la adquisicién de una serie
de conocimientos, habilidades y actitudes. En este camino, cada persona se infor-
ma, explora, toma decisiones y formula objetivos para concretar un plan de accion
que la conduzca al desarrollo personal.

Llegar aelaborar este proyecto requiere ser capaz de formular objetivos, llevarlos a
la accion, sortear los impedimentos que vayan apareciendo y haber planificado con
antelacion los caminos mas idéneos. También, gestionar el tiempo incorporando
pasado vy presente para elaborar planes de futuro. Asimismo, requiere el reconoci-
miento de los propios valores para analizar como influyen en las percepciones y en
las elecciones que se realizan.
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Este taller permite trabajar la percepcion de futuro; fortalecer la confianza en las
propias capacidades para gestionar la propia vida; aplicar estrategias de gestién
del tiempo no como una organizacion eficaz para obtener resultados exitosos,
sino como una elaboracién mental que permita alas mujeres hacerse con su tiem-
po vital, ser duefias de él, apropidrselo como algo que les pertenece, y que debe
permitirles recuperar el pasado, vivir el presente y proyectarse hacia el futuro.
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2 1 Criterios de seleccién del grupo
[ ]

Las actividades para la intervencion con mujeres han sido seleccionadas del progra-
ma marco de apoyo psicosocial a mujeres y del programa para mujeres migradas.
Para dicha seleccion, se ha seguido el criterio de la valoracién de las actividades
realizada por el personal técnico que ha aplicado el programa con mujeres en los
Ultimos afos.

El criterio mas importante a tener en cuenta es que la mujer
‘ ‘ haya abandonado la situacién de violencia. Ademas, durante

el pilotaje se ha comprobado que es necesaria, para el éxito

de la intervencién, una buena coordinacién con los centros u

organizaciones que llevan a cabo las derivaciones.”

Se aconseja que el grupo de mujeres conste de entre 8 y 12 miembros. Hay que
tener en cuenta, sin embargo, el nimero de hijos por mujer, ya que en el programa
de nifios se recomienda que no haya méas de 12 en el grupo. También dependera de
las edades de las nifias y nifios, ya que si son muy dispares es preferible formar dos
grupos, taly como se explicaen el apartado de las indicaciones para la aplicacién del
programa con ninos y ninas.

Enel caso de las mujeres, se ha seleccionado el formato de grupo por varias razo-

nes (Amords y Rodrigo, 2006):

e Proporciona seguridad, comprensiény apoyo.

e Fomenta la percepcion en las mujeres de que no han sido las Unicas que han
experimentado este tipo de situaciones.

o Potenciaeldesarrollo de la autonomia personal, yaque el grupo estimulala con-
fianza en los propios recursos.
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» Facilitarecibiry prestar ayudaen el seno del grupo, lo que constituye unafuen-
te de autoestima para sus miembros.

» Propicia la verbalizacion de las situaciones vividas. De esta forma, las emocio-
nes pasan mas facilmente de la memoria visual a la memoria verbal.

e Favorece la exposicion a modelos alternativos de pensar, sentir y actuar fren-
te ala adversidad.

o Ofrece oportunidades para que sus miembros asuman compromisos de cam-
bio ante el resto del grupo, lo que proporciona una poderosa motivacién para
la realizacion de tareas.
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2 2 Metodologia del programa
[ ]

El programa utiliza la mediacion de un profesional para propiciar los procesos de

cambio en el grupo, siguiendo una metodologia de caracter experiencial.

Esta metodologia trata de potenciar la reconstrucciéon de lo vivido

‘ ‘ en un escenario de aprendizaje sociocultural compartido con
otras personas. Asi, el programa no se basa en que las mujeres
reciban informacién, consejos expertos y oportunidades para
practicar determinadas estrategias o técnicas.”

Lainformaciény los consejos son importantes, pero no aseguran que las mujeres
se impliquen en su propio pensar, sentir y actuar. Muchas veces oimos consejos
y recibimos informacién, pero eso no significa que vayamos a cuestionar nuestra
forma de vida. En nuestra opinidn, las personas se basan en sus concepciones o
teorias implicitas, desarrolladas a partir de sus experiencias y vivencias a lo largo
de lavida. Son las que dan sentido a la realidad cotidiana y las que constituyen la
base sobre la que se siente y se ve el mundo.

Por ello, la metodologia experiencial es respetuosa con dichas teorias, pero parte
del supuesto de que las personas deben aprender a explicitarlas (transformarlas
de implicitas en explicitas), a fin de propiciar procesos de cambio. El programa debe
ofrecer actividades en las que las mujeres analicen la forma en que perciben e inter-
pretan su vida cotidiana, el modo en que actlan y sienten, y reflexionen sobre ello
para que ellas mismas se sientan protagonistas de todo vy, con el apoyo del grupo
y de la persona dinamizadora, sugieran los pasos a seguir para facilitar el cambio.
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Con la metodologia experiencial intentamos promover la interpretacion de una
gran variedad de situaciones vitales, para que las mujeres tengan la ocasién de re-
pensar su accién diaria. Normalmente, las personas solemos actuar a partir de
un minimo de teorizacién explicita sobre lo que hacemos, por qué lo hacemos y
para qué lo hacemos, especialmente cuando nos encontramos bajo presion. Sin
embargo, solo a partir del acceso consciente al porqué de la realizaciéon de deter-
minadas acciones y al andlisis de sus consecuencias podremos alcanzar un com-
promiso de cambio realista.

Durante la realizacién de las actividades, las mujeres tendran la ocasion de:

e Conocer otros puntos de vistay otras formas de actuar y sentir, para potenciar
su conocimiento alternativo.

» Reflexionar sobre el modelo propio de pensar, sentiry actuar paratomar concien-
ciadel mismoy observar sus consecuencias en distintos ambitos de la vida diaria.

e Asumir compromisos ante el grupo para llevar a cabo algunos cambios en la
vidarealy facilitar la transferencia de lo aprendido en las sesiones. En las fases
en que las mujeres analizan su comportamiento vy el de los demés, se intenta-
ra que no se sientan condicionadas por lo que «tiene que ser» y reflexionen de
modo sincero sobre sus actuaciones sin tener en cuenta lo deseable. En suma,
el perspectivismo, la reflexion, la observacion de las consecuencias de nues-
tras acciones vy las de los demds, y la asuncion de compromisos son los proce-
sos clave que se van a practicar en las sesiones.
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2 3 Buenas practicas
[ ]

Desde la evaluacion del programa para mujeres se han descubierto experiencias

que pueden ser de utilidad como ejemplo de buenas précticas.

o Algunas entidades han incorporado a mujeres que han participado en aplica-
cionesdel programa integral en ediciones anteriores, como apoyo para lainter-
vencion en una nueva aplicacion. Las entidades que lo han llevado a cabo de
forma puntual han obtenido buenos resultados, que han beneficiado a las muje-
res que empiezany también a las que ya habian realizado el programa.

e Elpersonal técnicorecomiendaemplear unos momentos al inicio de cada sesion
para conectar con la sesién anterior y revisar lo sucedido durante la semana.
Este recordatorio de la sesién anterior sirve para evaluar la actividad que se
realizd y para conectar a las mujeres con la travesia del programa.

e Enlas actividades, ha dado buenos resultados incorporar temas de expresion
y corporalidad, especialmente en aquellas que trabajan mas con el cuerpo, la
expresion, la relajacion... Todo ello, manteniendo los objetivos y el contenido
de las actividades.

* Alas mujeres les parece corto el tiempo de duracion del programa. Quieren
ampliarlo,y asi lo han manifestado a las técnicas, aunque seglin estas el nimero
de sesiones es el correcto. Las mujeres piden la continuidad de la intervencién,
especialmente porque no saben qué pasara una vez finalizada o cémo seguiran
recibiendo ayuda sus hijas e hijos. El personal técnico insiste en que la continui-
dad vendria de lamano de crear unared de apoyo para las mujeres y de activar
grupos de ayuda mutua.
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e Y, por ultimo, las entidades consideran que aquellas otras que se sumen a la
intervencion deberan estar preparadas para algunas demandas de las madres
que no pueden ser concedidas. Es el caso de algunas mujeres que creen que
este programa resultara una forma de obtener informes para presentar en los
juzgados. Este tema deberia ser puesto sobre la mesa por las entidades desde
el principio. La intervencién integral no es un recurso para aportar informa-
cion al sistema judicial.



Evaluacion?

2 Donoso-Vazquez et al., 2012.
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Consta de tres instrumentos: un cuestionario inicial de evaluacién (CIE) y un
cuestionario final de evaluacién (CFE) de las sesiones, y una escala de percepcién
del cambio durante el proceso. Los cuestionarios inicial y final constan de tres es-
calas: de afrontamiento de problemas, de asertividad y de creencias irracionales.
La escala de percepcién del cambio esta formada por conductas a observar en
las mujeres.

En el siguiente cuadro se muestran los momentos, los agentes vy la forma de apli-
cacion de estos tres instrumentos:

Cuando Qué Quién Cémo
Antes del inicio Cuestionario Personal técnico Individual con
del taller inicial de cada mujer

evaluacién (CIE)

Después de la Escala de Personal técnico A cargo del

segunda sesién percepcién personal técnico
del cambio

Después de la Escala de Personal técnico A cargo del

altima sesién percepcién personal técnico
del cambio

Finalizado el taller ~ Cuestionario final ~ Personal técnico Individual con

de evaluacién (CFE) cada mujer
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3 Algunas consideraciones para rellenar el cuestionario
[

inicial de las mujeres

El cuestionario inicial debera cumplimentarse antes de iniciar el programa. Esta

pensado para ser rellenado individualmente por cada mujer con el asesoramien-

to del personal técnico. Varios motivos justifican esta decision:

Antes de iniciar el trabajo grupal, el asesoramiento del técnico o técnica para
cumplimentar el cuestionario inicial puede servir para entablar contacto, ini-
ciar la relaciéon y establecer la sinergia necesaria entre la persona facilitadora
del grupoy cada una de sus integrantes.

Es preferible que la mujer esté sola con el técnico o técnica en el momento de
realizarlo, para que pueda sentirse comoda, plantee las preguntas que consi-
dere necesarias y se tome el tiempo que necesite, sin estar condicionada por el
grupo o por lo que las demas mujeres tarden en responderlo.

En mujeres con alta vulnerabilidad social o con dificultades con el idioma, es
posible que el personal técnico deba leerles los items de las escalas. Si es asi, se
aconseja introducir cada escala con explicaciones sobre lo que intenta medir,
adecuandolas a la comprension de la persona.

Se evita la frialdad que supone iniciar las sesiones grupales con escalas de
autoinforme, en que la mujer se siente explorada y analizada, y que no contri-
buyen a la necesaria cohesién del grupo.

En el caso de que el cuestionario inicial recoja datos personales y sociodemo-
graficos, es conveniente utilizar la informacién que ya se posea sobre la mujer
pararellenar los apartados y no repetir preguntas con datos que ya hayan sido
obtenidos.
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3 2 Algunas consideraciones para rellenar el cuestionario
° final de las mujeres

El cuestionario final lo rellenara individualmente cada mujer con la técnica o téc-
nico responsable una vez finalizado el programa.

La cumplimentacion del cuestionario final puede servir para establecer posibles
procesos de continuidad de la atenciéon y la ayuda, asi como para mantener el vin-
culo con el objetivo de observar cémo se han instaurado los cambios que pueda
haber producido el programa.

Es necesario sefalar a la mujer que, aungue es posible que recuerde las escalas
del cuestionario inicial, procure situarse en el momento actual y no intente repetir
las respuestas anteriores. Se insistird en que piense en ella misma, en sus emocio-
nes y sentimientos, y no enlo que crea que es mejor.



30 BLOQUE Il Programa de apoyo psicosocial a mujeres victimas de violencia de género

3 Algunas consideraciones para rellenar la escala de
° percepcién del cambio

El personal técnico deberarellenar la escala de percepcion del cambio para muje-
res de forma individual para cada una de las personas que componen el grupo. Se
cumplimentara en dos momentos, tras la segunda sesién y al finalizar la Ultima, en
las columnas correspondientes.

Al finalizar la segunda sesion, el personal técnico puntuard de 1 a 5 cada una de las
dimensiones de la escala. Procedera de la misma forma al finalizar la Ultima sesion de
lasintervenciones. Al rellenar el apartado correspondiente a la Ultima sesion, debera
centrarse en el conocimiento que tiene de cada mujer en ese momento, y no en las
anotaciones que realizd con anterioridad a la segunda sesion.
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3 Instrumentos de evaluacién para la intervencién con
° mujeres

Cuestionario inicial y final de evaluacion 1

ALIAS

1. Lee e indica, marcando con una X, con qué frecuencia haces lo siguiente cuan-
do tienes un problema:

Muy a
Nunca Aveces menudo Siempre

1. Analizo las circunstancias para saber
qué hacer.

2. Trato de no precipitarme y de reflexionar
sobre los pasos que he de seguir.

3. Reflexiono sobre las estrategias que
utilizaré.

4. Me enfrento directamente a la situacién.

5. Busco informacién en personas que saben
del tema.

Comentarios:
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2. Lee las siguientes frases y sefala, marcando con una X, con qué frecuencia

realizas las acciones indicadas:

Nunca

A veces

Casi
siempre Siempre

. Cuando alguien dice algo con lo que no

estoy de acuerdo, me pongo nerviosa si
tengo que exponer mi propia opinién.

. Si hago algo que creo que no gusta a los

demads, siento miedo o verglienza de lo que
puedan pensar de mi.

. Me disgusta que los demés me vean

cuando estoy nerviosa.

. Si se me olvida algo, me enfado conmigo

misma.

. Me enfado si no consigo hacer las cosas

perfectamente.

. Me pongo nerviosa cuando quiero decir

algo bonito a alguien.

. Sino entiendo algo que me estan

explicando, me siento muy mal conmigo
misma.

. Si me critican sin razén, me cuesta

defenderme.

. Cuando descubro que no sé algo, me siento

mal conmigo misma.

10. Me cuesta decir no.

Comentarios:
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3. Lee con atencidny sefala, marcando con una X, con qué frecuencia piensas lo
que se indica en las siguientes frases:

Casi
Nunca Aveces siempre Siempre

1. Debo hacerlo todo bien para sentirme
satisfecha.

2. Necesito agradar a todas las personas
para sentirme bien.

3. Me obsesiono con hechos sin
importancia, les doy vueltas y no paro de
pensar en ellos.

4. Dejo de hacer cosas y dejo de dar mi
opinién por no herir a los demas.

5. Que me vayan bien las cosas solo
depende de la suerte.

6. Creo que cualquier cosa que haga saldra
mal.

Comentarios:
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Escala de percepcion del cambio en mujeres B

ALIAS
El personal técnico valorara a cada mujer del grupo en dos momentos: después

de la segunda sesion y después de la tltima sesion.
Marca con una X el nimero que mejor refleje la conducta y la actitud percibidas:

22 sesion Ultima sesién

1. Lenguaje no verbal
(De ansiosa y sin contacto... a distendida y
con contacto. Por ejemplo: de cefio fruncido,
postura rigida, postura encogida, cabeza
gacha, gestos constantes con las manos o
gestos repetitivos, manos apretadas, boca
apretada... a postura relajada y distendida.)

123 45 123 45

2. Lenguaje verbal
(De discurso incoherente y dificil de seguir...
a hablar con seguridad, dirigirse al monitor
o monitora y a las demas directamente,
expresarse con claridad y coherencia.)

3. Comunicacién con el resto del grupo
(De comunicarse apenas a menos que sea
interpelada directamente... a comunicarse
abiertamente con el grupo.)

4. Risas, bromas
(De no bromear nunca ni participar apenas
en las bromas de las demas... a reirse
abiertamente con las bromas del resto del
grupo o participar en las mismas.)

5. Aportaciones a las conversaciones
(De realizar breves aportaciones solo
sies preguntada... a ir interviniendo
paulatinamente en las conversaciones, primero
sin aludir a la experiencia propia y luego
refiriéndose a sus vivencias.)
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22 sesion

Ultima sesién

6.

N

Implicacién e interés demostrados en las
actividades

(De no implicarse, dejarse llevar por las
actividades con cierto o total automatismo,
no demostrar ningn interés por implicarse
totalmente... a comprometerse a que salgan
bien, demostrar un elevado interés en todo lo
que se hace o dice.)

Cohesién con el grupo

(De un discurso donde prevalece el «yo»...
a un discurso que integra el «<nosotras»

y realiza aportaciones para ayudar al
crecimiento y el desarrollo del grupo.)

. Capacidad de salir de si misma

(De no querer ayudar a las demas ni implicarse en
sus problemas, y manifestar una actitud pasiva e
indiferente, o centrada solo en si misma...

a realizar aportaciones para los problemas de

las demés y colaborar con ideas, expresiones y
bromas para ayudarlas, hablar y dejar hablar.)

Al acabar cada sesién

(De no despedirse de nadie y abandonar
répidamente la sala, situacién tensa de despido...
a dedicar un tiempo a despedirse o hacer
comentarios con las demas, situaciéon distendida.)

Comentarios:

123 45

12 3 435

123 45

123 45

123 45

12 3 45

123 45

123 45
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Coémo corregir e interpretar cada una de las escalas de evaluacién [

1. Escala de afrontamiento de problemas
(cuestionario inicial y final de evaluacion)

Lee e indica, marcando con una X, con qué frecuencia haces lo siguiente cuando
tienes un problema:

Muy a
Nunca Aveces menudo Siempre

1. Analizo las circunstancias para saber qué

1 2 3 4
hacer.
2. Trato de no precipitarme y de reflexionar
. 1 2 3 4
sobre los pasos que he de seguir.
3. Reflexiono sobre las estrategias que
e 1 2 3 4
utilizaré.
4. Me enfrento directamente a la situacién. 1 2 3 4
5. Busco informacién en personas que saben 1 2 3 4

del tema.

TOTAL (suma de las columnas)
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Afrontamiento de problemas

Puntuaciéon minima teérica: 5 Puntuaciéon méxima tedrica: 20

Puntuacién media obtenida con la muestra de mujeres con las cuales se validé la
guia de evaluacién:

Antes del programa: 14,88 Después del programa: 15,92

Interpretacion de las puntuaciones:

Resultados de 5 a 9:
Indican un nivel bajo de capacidad para enfrentarse de forma activa a los problemas.

Resultados de 10 a 15:
Indican un nivel medio de capacidad de afrontamiento activo de los problemas.

Resultados de 16 a 20:

Indican un alto grado de capacidad de afrontamiento activo y resolucién de
problemas, lo que deriva en la adopcién de buenas estrategias y recursos para
afrontar las situaciones problematicas de la vida.
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2. Escala de asertividad
(cuestionario inicial y final de evaluacion)

Lee las siguientes frases y sefiala, marcando con una X, con qué frecuencia reali-
zas las acciones indicadas:

Casi
Nunca Aveces siempre Siempre

1. Cuando alguien dice algo con lo que no estoy

. : 1 2 3 4
de acuerdo, me pongo nerviosa si tengo que
exponer mi propia opinién.
2. Si hago algo que creo que no gusta a los
2 g . 1 2 3 4
demas, siento miedo o vergliienza de lo que
puedan pensar de mi.
3. Me disgusta que los demés me vean cuando 1 2 3 4
estoy nerviosa.
4. Si se me olvida algo, me enfado conmigo 1 2 3 4
misma.
5. Me enfado si no consigo hacer las cosas 1 2 3 4
perfectamente.
6. Me pongo nerviosa cuando quiero decir algo
: . 1 2 3 4
bonito a alguien.
7. Sino entiendo algo que me estan explicando, 1 2 3 4
me siento muy mal conmigo misma.
8. Si me critican sin razén, me cuesta
1 2 3 4
defenderme.
9. Cuando descubro que no sé algo, me siento 1 2 3 4
mal conmigo misma.
10. Me cuesta decir no. 1 2 3 4

TOTAL (suma de las columnas)
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Asertividad

Puntuacién minima tedrica: 10 Puntuaciéon méaxima teérica: 40

Puntuacién media obtenida con la muestra de mujeres con las cuales se validé la
guia de evaluacién:

Antes del programa: 25,49 Después del programa: 22,52

Interpretacion de las puntuaciones
(ATENCION, LA INTERPRETACION ES INVERSA):

Resultados de 10 a 20:
Indican un nivel alto de asertividad. Por lo tanto, son mujeres capaces de defender
sus derechos sin vulnerar los de los demas.

Resultados de 21 a 29:
Indican un nivel medio de asertividad.

Resultados de 30 a 40:

Indican un bajo grado de asertividad. En este caso, las mujeres se caracterizan por
un papel sumiso en las relaciones interpersonales y por no hacer prevalecer sus
derechos.
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3. Escalade creenciasirracionales
(cuestionario inicial y final de evaluacion)

Lee conatencidny sefiala, marcando conuna X, con qué frecuencia piensas lo que
se indica en las siguientes frases:

Muy a
Nunca Aveces menudo Siempre
1. Debo hacerlo todo bien para sentirme 1 2 3 4
satisfecha.
2. Necesito agradar a todas las personas para 1 2 3 4

sentirme bien.

3. Me obsesiono con hechos sin importancia, 1 2 3 4
les doy vueltas y no paro de pensar en ellos.

4. Dejo de hacer cosas y dejo de dar mi 1 2 3 4
opinién por no herir a los demas.

5. Que me vayan bien las cosas solo depende 1 2 3 4
de la suerte.

6. Creo que cualquier cosa que haga saldra 1 2 3 4
mal.

TOTAL (suma de las columnas)
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Creencias irracionales

Puntuaciéon minima teérica: 6 Puntuacién maxima tedrica: 24

Puntuacién media obtenida con la muestra de mujeres con las cuales se validé la
guia de evaluacién:

Antes del programa: 17,56 Después del programa: 15,02

Interpretacion de las puntuaciones:

Resultados de 6 a 12:
Indican un nivel bajo de creencias irracionales.

Resultados de 13 a 17:
Indican un nivel medio de creencias irracionales.

Resultados de 18 a 24:

Indican un alto grado de creencias irracionales, lo que conlleva en las mujeres
miedos y angustias capaces de aniquilar la voluntad y la fuerza para actuar, para
enfrentarse al futuro y para establecer metas propias, entre otras cosas.
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4. Escala de percepcion del cambio en mujeres

Restar el resultado
i dela2”sesiénal de
27 sesion Ultima sesion la dltima

1. Lenguzge no vgrbal 12345 1234c¢5
(De ansiosa y sin contacto...
a distendida y con contacto.
Por ejemplo: de cefo fruncido,
postura rigida, postura
encogida, cabeza gacha,
gestos constantes con las
manos o gestos repetitivos,
manos apretadas, boca
apretada... a postura relajada
y distendida.)

2. Lenguaje verbal
(De discurso incoherente y
dificil de seguir... a hablar con
seguridad, dirigirse al monitor
o monitora y a las demas
directamente, expresarse con
claridad y coherencia.)

12345 12345

3. Comunicacién con el resto 12345 12345
del grupo
(De comunicarse apenas a
menos que sea interpelada
directamente... a
comunicarse abiertamente
con el grupo.)

4. Risas, bromas . 12345 12345
(De no bromear nunca ni
participar apenas en las
bromas de las demas... a
reirse abiertamente con las
bromas del resto del grupo o
participar en las mismas.)
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Restar el resultado
; dela2’sesiénalde
22 sesion Ultima sesion ladltima

5. Aportaciones a las
conversaciones
(De realizar breves
aportaciones solo si
es preguntada... a ir
interviniendo paulatinamente
en las conversaciones,
primero sin aludir a la
experiencia propia y luego
refiriéndose a sus vivencias.)

6. Implicacién e interés
demostrados en las
actividades
(De no implicarse, dejarse
llevar por las actividades con
cierto o total automatismo,
no demostrar ningun interés
por implicarse totalmente... a
comprometerse a que salgan
bien, demostrar un elevado
interés en todo lo que se hace
o dice.)

7. Cohesion con el grupo
(De un discurso donde
prevalece el «yo»... a un
discurso que integra
el «nosotras» y realiza
aportaciones para ayudar al
crecimiento y el desarrollo del
grupo.)

12345 123435

12345 12345

12345 12345
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Restar el resultado
i dela2”sesiénal de
27 sesion Ultima sesion la dltima

8. Capacidad de salir de si
misma
(De no querer ayudar a las
demds ni implicarse en sus
problemas, y manifestar una
actitud pasiva e indiferente, o
centrada solo en si misma...
a realizar aportaciones
para los problemas de las
demés y colaborar con ideas,
expresiones y bromas para
ayudarlas, hablar y dejar
hablar)

12345 123435

9. Al acabar cada sesion
(De no despedirse de nadie
y abandonar rapidamente
la sala, situacion tensa
de despido... a dedicar un
tiempo a despedirse o hacer
comentarios con las demas,
situacién distendida.)

12345 12345

Comentarios:

Si el resultado es igual o menor que O, significa que no ha habido cambios en la
mujer, o bien que los cambios han sido negativos.



Sesiones con mujeres
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Es preferible realizar todas las actividades, pero en el caso de que sea imposible
por cuestion de tiempo, se proponen ordenadas en funcién del grado de priori-
dad de realizacion. Aun asi, no es obligatorio llevarlas a cabo todas, es decir, existe
la posibilidad de no realizar alguna actividad si no se adecua a las caracteristicas
del grupo o no se cuenta con el tiempo suficiente.

Las actividades se proponen ordenadas en funcién del grado

‘ ‘ de prioridad de realizacién. Aun asi, existe la posibilidad de no
realizar alguna actividad si no se adecta a las caracteristicas del
grupo 0 No se cuenta con el tiempo suficiente.”

Se recomienda realizar una pequefia dindmica al inicio de cada sesion para activar
el grupoy una dindmica de relajacion o distension al final. El personal técnico sera
quien decida qué dindmicas aplicar.

En cuanto a las actividades de inicio, algunas podrian ser las siguientes:

* Recordatorio de lo trabajado en la sesién anterior.

o Dindmicadelamadeja. Las participantes forman un circulo. Lamujer que tiene lamade-
jadelanaenlamanoempiezadiciendo sunombre, profesion, aficiones, etc. Se puedenir
variando los datos personales segtin convenga. Cuando termina, lanza lamadejaaotra
participante, sosteniendo el cabo de hilo. La que recoge lamadeja dird también su nom-
bre, aficiones, etc. y, del mismo modo, sosteniendo el hilo lanzara el ovillo a otra parti-
cipante. Y asf, hasta que todas hayan participado. Para recoger el ovillo, se actuard ala
inversa: la Ultima participante dird el nombre y todos los datos de la persona que antes
le lanzé lamadeja, y se la lanzara ahora a ella, y asi hasta que el ovillo quede recogido.

o Pasillode las cualidades. Se forma un pasillo entre todas las participantes, por el
que van pasando de una en una. Al pasar una de las compareras por el pasillo,
elresto le irdn diciendo distintas cualidades que creen que tiene. Asi, hasta que
hayan participado todas las mujeres.
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e Hacer estiramientos sencillos para activar el cuerpo o practicar un breve
automasaije.

Como actividades de finalizacién, podrian utilizarse las siguientes:
* Unadindmica de relajacion cualquiera.
¢ Preguntas sobre qué nos llevamos de positivo de esta sesion.
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Sesi6n 1

Construimos el grupo

ACTIVIDAD 1. Mirad lo que traigo

Objetivos

e Conocer a las participantes del grupo.

¢ Abrir un espacio para el reconocimiento de distintas identidades
culturales.

¢ Generar lazos de proximidad y confianza.

e Romper mitos y estereotipos culturales.

Contenido
Conocimiento de las distintas identidades culturales de las
participantes para asentar las bases de la cohesién grupal.

Introduccién
Esta actividad puede realizarse junto con la siguiente.

Durante los primeros dias, todo son dudas e interrogantes acerca de quiénes son
las otras participantes, y de dénde vienen: acentos diferentes, colores de piel y
modos de vestir y de hablar diversos, etc. Poder explicar al grupo quiénes son a
partir de laidentidad que han construido permite la apertura de un espacio para
el acercamiento y la comprension mas alla de los estereotipos culturales. En una
sesién previa, la persona dinamizadora del grupo habré invitado a las mujeres a
mostrar un objeto al grupo (fotografia, figura, algiin alimento, ropa, etc.), o a ha-
cer durante la sesién un dibujo con lo que se sientan identificadas. Es importante
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que recalque que puede tratarse de cualquier objeto, para que las participantes
se sientan con la libertad de mostrar algo realmente especial para ellas. También
existe la opcién de no mostrar ninglin objeto, pero si pensar en uno para facilitar
la dindmica; por eso se propone la opcion del dibujo.

Desarrollo

Dispuestas encirculo, la persona dinamizadora rompe el hielo ofreciéndose como
voluntaria para iniciar la exposicién. Primero presenta su objeto y explica lo que
es. Puede ofrecer datos como, por ejemplo, el tiempo que hace que lo tiene, quién
se lo regalé o donde lo comprd o encontré, en qué lugar lo guarda, si tiene algin
significado especial para ella o en su pais, etc.

Seguidamente, expone los motivos por los que lo ha elegido y por los que se sien-
te identificada con él. Esta es la parte de la exposicién més sustancial.

Una vez finalizada la exposicién, la persona dinamizadora daré la palabra al res-
to de las participantes para que puedan plantear preguntas sobre la cultura de
origen de la persona en cuestion, sus costumbres, etc. Este espacio permite acer-
carse desde el respeto v la escucha a otras culturas.Se repite la misma secuencia
hasta que la totalidad de las participantes hayan presentado y compartido su ob-
jeto con el grupo.

La persona dinamizadora deberd estar atenta a los tiempos de las exposiciones,
dejando un espacio suficiente a cada participante para una presentacion en pro-
fundidad, pero sin que la dindmica resulte demasiado larga.

Conclusion

Conocernos un poco mejor es uno de los primeros pasos para empezar a caminar
juntas y acompanfarnos en este proceso de desarrollo personal, porque, aunque
procedentes de lugares distintos, con historias diversas y paises diferentes, son
mas las cosas que nos unen que las que Nos separan.
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ACTIVIDAD 2. Iguales y distintas

Objetivo
Fomentar la cohesién entre las participantes y entender la diversidad
como elemento de enriquecimiento para el grupo.

Contenido
Conocimiento de las convergencias y las divergencias entre las
participantes.

Introduccién

Una vez hemos visto la variedad de origenes y de identificaciones de los miem-
bros del grupo, es importante entender esta variedad como una riqueza. Asi-
mismo, enfatizar que son mas los factores que unen que los que separan a las
participantes fomenta la cohesion y el sentimiento de pertenencia. El elemento
medular comun es la vivencia de una situacion de maltrato, pero no hay que ol-
vidar el abanico de conexiones multiples que también las acercan: maternidad,
proyectos migratorios, barrios, aficiones, deseos, etc.

Desarrollo
Las participantes permaneceran de pie, ya que la actividad requiere movimien-
to. La persona dinamizadora enuncia la siguiente frase: «Que se junten las muje-
res...». Las mujeres que coincidan con la caracteristica de la consigna enunciada
deberan agruparse lo mas rapidamente posible. Algunos ejemplos:
e Que sejunten las mujeres...

..que tengan los ojos marrones.

..aquienes les gusten los gatos.

..aquienes les gusten los perros.

..que sean madres.
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..que tengan el pelo negro.

..que sepan mas de un idioma.

..aquienes les guste pasear por la playa.
..aquienes les guste pasear por la montana.
..que tengan hermanos varones.

..que tengan hermanas.

..que se llamen igual que sus abuelas.

Etc.

Unavez enunciadas todas las frases, la persona dinamizadora debera promover la
participacion de las asistentes para destacar los puntos en los que ha habido méas
convergenciay menos, resaltando laimportancia de los aspectos que las unen, un
elemento clave en un proceso conjunto de recuperacion y de apoyo mutuo.

Conclusion

Encontrar elementos de cohesién entre las participantes al inicio del trabajo con
grupos permite empezar a crear lazos afectivos y redes de apoyo mutuo. Ademas,
es divertido encontrar puntos en comuin entre todas.
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ACTIVIDAD 3. Mi defensa del programa

Objetivo
Dar a conocer los objetivos y principales contenidos del programa con
el fin de motivar a las mujeres a participar en las sesiones.

Contenido
Objetivos y contenidos de los distintos talleres del programa.

Introduccién
Para las participantes resulta fundamental conocer lo que se pretende conseguir
en los distintos talleres y los contenidos que incluiran.

Toda la informacion inicial se presentard desde una perspectiva positiva. Los
miembros del grupo deben encontrar en el programa una oportunidad para el
desarrollo personal v la posibilidad de contemplar su presente con una actitud
vital activa, optimista y orientada al futuro.

Desarrollo
La persona dinamizadora hace una presentacién general del programa propor-
cionando una breve descripcion del contenido de cada taller.

A continuacion, se crean grupos de dos o tres personas y se reparte a cada uno
lainformacion que se ha explicado oralmente sobre el contenido de cada uno de
los talleres. No se entraréd en detalles, sino que se indicara el propdsito vy la idea
general. Cada grupo elaborara un pequefo discurso mediante el cual, y usando
todos los recursos comunicativos que considere necesarios, debera convencer
al resto de las participantes de la necesidad de asistir a cada taller. Asi, describi-
ran sus primeras impresiones con respecto al taller y los sentimientos que les
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suscita, y defenderan las oportunidades de aprendizaje, de crecimiento personal
o de cambio en lavida cotidiana que les puede brindar. Podrian idear una especie
de imagen o simbolo que represente lo que es el taller para ellas.

El resto de las participantes valoraran la capacidad de convencimiento que ha
mostrado cada grupo. Para ello, puntuaran la defensa de cada taller con una serie
de carteles con nimeros del 1 al 5 que ensefaran al finalizar cada presentacion.

El grupo que obtenga la puntuaciéon mas alta se convertira en el grupo coordina-
dor vy serd el encargado de dirigir la siguiente actividad.

Conclusién

Es importante motivar sobre el contenido de los talleres y reflexionar sobre su
interés. Para ello, en lugar de hacer una reflexion en solitario, vamos a conocer
también lo que las demas mujeres piensan o sienten sobre los temas que se desa-
rrollardn en el programa.



553<

ACTIVIDAD 4. Normas del grupo

Objetivos
Establecer las normas del grupo para regular la convivencia en su

seno y lograr que el trabajo sea lo més productivo y gratificante
posible.

Contenido
Las normas del grupo.

Introduccién

Para que el grupo funcione adecuadamente, resulta fundamental la elaboracion
de una serie de normas que guien su funcionamiento. Estas normas deben estar
siempre presentes en el grupo, de forma que se pueda recurrir a ellas cuando al-
glin miembro lo considere oportuno.

Las normas no deben ser algo estéatico y permanente. Pueden ser revisadas en
cualquier momento v, si las participantes lo consideran oportuno, pueden afadir
alguna o solicitar aclaraciones sobre las mismas en cualquier momento.

Es necesario recalcar la necesidad de mantener el respeto entre todas y el respe-
to ala diferencia.

Desarrollo

El grupo se dividira en pequefos subgrupos, y cada uno de ellos dibujard un arbol,
cuyas ramas representaran las normas. Pueden dibujar el arbol como quieran. Se
indicard a las mujeres que deben explicitar las normas que quieran, pero que pue-
dan cumplir. Una vez los grupos hayan realizado sus dibujos con las normas, se
expondran. La persona dinamizadora dibujard en un mural el &rbol con las normas
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de todos los grupos. Es importante que cada miembro del grupo lo firme y quede
expuesto en el lugar de reunion.

Algunas normas que debe proponer y sugerir la persona dinamizadora son la
puntualidad, la confidencialidad, el respeto a la diferencia y el derecho a «pasar»
cuando una persona considere que le pueda afectar lo que en alglin momento se
estd tratando.

Conclusion

Las normas son necesarias para que el grupo funcione correctamente. Compro-
meternos a cumplir las normas que hemos elaborado para el grupo es el primer
paso hacia una nueva etapa de compromisos e importantes cambios vitales.
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Sesi6n 2

De la identidad de victimas a la de supervivientes

ACTIVIDAD 1. Observemos comportamientos [

Objetivos

e Conocer una de las caras de la violencia de género en un contexto
cultural concreto.

e Visibilizar la violencia de género desde una perspectiva global y
estructural.

Contenido
Analisis de una experiencia de violencia de género establecida en un
contexto cultural concreto.

La base que sustenta la violencia de género son las relaciones de poder que esta-
bleceny perpettan relaciones de desigualdad basadas en el género.

El patriarcado, estructura social que sostiene este tipo de relaciones no igualita-
rias, dispone la autoridad de los hombres sobre las mujeres y sus hijos e hijas, en
todos los &mbitos sociales (politica, cultura, educacién, produccion...), incluidas
las relaciones interpersonales. Seglin Marcela Lagarde (1996), el patriarcadoesla
supremacia de los hombres y de lo masculino sobre las mujeres y lo femenino. Es
un orden de dominio de unos hombres sobre otros y de enajenacion de las muje-
res. Las mujeres, en distintos grados, son expropiadas y sometidas a opresién, de
manera predeterminada. El mundo resultante es asimétrico, desigual, enajenado,
de caracter androcéntrico, misodgino y homaofobo.
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La violencia de género se legitima en el sistema patriarcal para mantener la jerar-
quia entre lo masculino y lo femenino, manifestando la inferioridad de las mujeres
como comportamiento de desprecio (sexismo) o como odio (misoginia). Es una
herramienta de perpetuacion del orden patriarcal marcado, y ataca de forma di-
recta a las personas que intentan apartarse de esa jerarquia. Ademas, se ejerce de
tal manera que mantiene el convencimiento de inferioridad de los propios grupos
dominados (mujeres, ninos y nifias, LGTBI...), asumiendo estos en cierto modo que,
efectivamente, lo masculino es superior a todo lo relacionado con lo femenino.

Uno de los ambitos donde se pone de manifiesto esta violencia sustentada por el
patriarcado es en las relaciones interpersonales. En la presente actividad trata-
remos mas a fondo la violencia de género en las relaciones afectivas o de pareja.

Introduccién

A medida que avanzamos en el conocimiento de la violencia de género, vamos
tomando conciencia de las distintas construcciones de pareja caracterizadas por
el maltrato en distintos contextos culturales. En nuestro contexto y en otras épo-
cas, este tipo de relaciones se tolerabany, en el peor de los casos, se fomentaban.

En la actualidad, la violencia de género ha pasado de pertenecer a una parcela
«privaday familiar» a ser condenada explicitamente como forma de violencia.

Esta dindmica tiene como objetivo analizar las caracteristicas propias del caso
que se presenta a modo de relato.

Desarrollo

Se puede utilizar un texto o una noticia periodistica para analizar las caracteristicas
propias de las relaciones de violencia de género en diferentes contextos culturales.
A modo de ejemplo, proponemos trabajar la siguiente situacion. También podemos
utilizar ejemplos de culturas distintas de la autdctona para preguntar a las mujeres
sobre la expresion de la violencia de género en sus respectivos paises.
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:Que entiendo por amor?

on las cinco de la tarde y acaba mi jornada laboral. Salgo corriendo por-

que David, mi pareja, me viene a buscar al trabajo. Es muy guapo y muy

atento. Desde el principio de nuestra relacién, decidio llevarme al tra-

bajo y venirme a buscar cada dfa. Estoy a punto de salir por la puertay

la secretaria me dice que tengo una llamada. Es un representante muy
importante a quien he estado llamando todo el dia y no he podido localizar. Cojo el
teléfonoy respondo alallamada. Al finalizar la conversacion, enciendo el mévil. Ten-
go diez llamadas pérdidas de David. Quiza hoy no haya podido venir a buscarme.
Le llamoy me dice que donde narices estoy, que me esté esperando y que si quiero
hacer el favor de salir de una vez. Me quedo muy sorprendida por su reaccion y
le digo que ya voy. Miro el reloj, son las cinco vy cinco minutos. Tiene razén. El odia
esperar, y yo le he hecho esperar. Ahora se ha enfadado por mi culpa. Entro en el
cochey estd de morros. No me da ninglin beso, solo me dice que la préxima vez me
iré andando, que qué es eso de no salir a las cinco... Entre otras cosas, me dice que
sitengo a alguien en el trabajo de quien deba despedirme, que si él esta haciendo el
tonto esperando fuera mientras yo flirteo con los del trabajo... Su estado de furiay
enojo es cada vez mas elevado. Me resulta imposible darle explicaciones sobre qué
ha pasado. Ademas, odia que le lleven la contraria, alin se enoja mas. Solo se me
ocurre pedirle perdony decirle que no lo volveré a hacer. Se hace un silencio. Llega-
mos a casa. Al cabo de un momento viene a abrazarmey a decirme que siente como
se ha puesto, pero que me quiere mucho y que pensaba que me habia pasado algo.
Pobre, se preocupa por mi. Aflade que se muere solo de pensar que me pueda pasar
algo o que me pueda enamorar de alguien. Dice que no puede vivir sin mi, que soy
lamujer de su vida. Nos abrazamos, nos pedimos perdéon mutuamente y le prometo
que no le volveré a hacer esperar mas. David es una persona a quien conviene no
hacer enfadar. En el trabajo es muy cumplidor, y sus jefes dicen que es un empleado
servicial. Con los amigos es muy caballero y atento, y no le gusta que venga gente
a casa que él no conozca o que no haya invitado, porque asi nuestro espacio no se
verd invadido. Siento que me quiere, y mucho. Al cabo de un momento, suena el
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teléfono. Lo voy a coger mientras David se pregunta quién debe de ser ahora. Doy
un grito de alegria porque es Sandra, mi amiga de la infancia. Hace mucho que no
hablo con ella. Mientras me esta contando que celebraré sus 30 afos el proximo
viernes, David me dice que cuelgue ya, que ahora es momento de hacer la cena
los dos juntos. Tiene razén, puedo hablar con ella en otro momento. Le digo, en-
tusiasmada, que por supuesto que iré a su fiesta de cumpleanos, y quedamos que
mafana la llamaré para acabar de concretar los detalles. En cuanto cuelgo, David
me pregunta si Sandra no tiene otro momento del dia para llamar que a las nueve
delanoche. Le digo que ha sido su cumpleafios y que me ha invitado a la fiesta que
celebrara este viernes. David me preguntasiiré. Le digo que si, que no solo es mi
amiga Sandra, sino que, ademas, iha cumplido 30! El me dice que habia pensado
en quedarnos en casa a ver una pelicula, ya que, al no tener mucho tiempo para
vernos entre semana, el viernes es un bonito dia para estar juntos. Le contesto
que lafiesta me hace muchailusiony que qué le parece si dejamos la pelicula para
el sdbado. David me dice que no le quiero, que para mi es mas importante estar
con los demas que con él. Aflade que siempre tengo tiempo de ver a mis amigas;
en cambio, a él le hacia muchailusion que nos quedaramos a ver una pelicula. Co-
menta que es un tema de prioridades, que él prefiere estar conmigo, y yo, con las
amigas. Le digo que eso no es cierto, que no las veo nunca y que, ademas, esta
es una ocasion especial. No me lo pone nada féacil, me siento entre la espaday la
pared. Empezamos a discutir mientras me pregunto si estaré siendo tan egoista
como él me lo plantea. Tiene razén. Acabo cediendo a su deseo. Al finy al cabo,
es la persona con quien comparto el dia a diay no me gusta verle triste. Ademas,
va lo decia mi madre: «A los hombres hay que saber llevarlos... Tus armas son la
sonrisay darle la razon en todo». Decido llamar a Sandra para decirle que no iré,
pero David cree que ahora no es el momento, que es mejor hacer la cena. Le digo
que, mientras la hacemos, la puedo llamar. No |le parece bien porque quiere estar
conmigo cocinando, que lo hagamos todo juntos. Siento que no quiere perder ni
un minuto de estar conmigo. iMe quiere tanto...! Decido llamarla mafiana. Al dia
siguiente, cuando me estoy vistiendo para ir a trabajar, me pongo un traje de cha-
queta que me habia regalado mi hermana para el dia de Reyes. David me mira, me
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dice que voy muy corta; que, si lo que pretendo es que todo el mundo me mire,
lo conseguiré. Le digo que no me parece muy corto, me va por las rodillas. Pero
a David no le gusta que le lleve la contraria, lo odia. Empieza a enojarse cada vez
mas, y decido no decirle nada, solo escucharlo e intentar tranquilizarlo con cari-
cias. El me rechaza continuamente y me dice que no quiere saber nada de mi, que
sile amarade verdad no le haria enfadar e iria vestida como una mujer normal, sin
insinuar nada. También me vuelve a decir si hay alguien en el trabajo con quien me
entiendo, porque, seglin él, esta provocacion con la ropa no puede tener otra ex-
plicacién. Cuando David acaba de gritarme e insultarme, después de cambiarme
la falda por unos pantalones y de sufrir porque los vecinos nos estén escuchan-
do, nos marchamos sin desayunar y de mal humor hacia el trabajo. Me dejaen la
puertay, antes de bajar del coche, un compafero de trabajo me saluda diciendo:
«jBuenos dias, preciosal». David, después de saludar a mi colega con una sonrisa,
porque si algo tiene es que es muy simpatico con la gente que nos rodea, me mira
y me pregunta si es él. Yo no le entiendo y le pregunto que si es quién. EIl me dice
queyasé aqué serefiere, que seguramente es el hombre con quien me encuentro
a la hora del desayuno. No entiendo nada, solo le calmo diciendo que le quiero,
que él es la persona mas importante en mi vida y el tnico con quien lo comparto
todo. Me voy a trabajar. Al cabo de un rato suena mi movil. Es un mensaje de texto
de David en el que me dice que lo siente y que me quiere. Pobre, duda sobre lo que
yo pueda sentir por él, porque quiza no le expreso del todo mis sentimientos y le
genero esta intranquilidad emocional. Solo llevamos seis meses juntos. Es cues-
tion de tiempo, de darle la confianza necesaria, y todo cambiara.
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Se organiza un debate en torno a las siguientes cuestiones:

» Sentimientos generados por la lectura.

e Definicién del perfil de maltratador del relato.

» Andlisis de la forma en que se construyen las relaciones y qué se entiende por
amor en la situacion analizada.

o Compartir otras experiencias o conocimientos sobre las caracteristicas que
definen las relaciones de pareja en distintos paises.

Conclusion

Se trata de que las mujeres observen distintas formas de expresion del maltrato
y codmo pueden llegar a tal punto que se sientan culpables al ser maltratadas. La
violencia de género ha afectado y esta afectando a la mujer en todas las edades y
en todas las culturas a lo largo de la historia, y, ademas, alin se considera en algu-
nos paises un problema privado e ignorado socialmente. En esta dindmica hemos
visto una situacion de maltrato en un contexto concreto.
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ACTIVIDAD 2. Descoloqguemos estereotipos

Objetivo
Hacer conscientes a las mujeres de las ideas preconcebidas que se han
vertido sobre la condicién femenina y masculina.

Contenido
Analisis y reconocimiento de ideas sobre hombres y mujeres que
pueden ser estereotipos.

Introduccién

Los estereotipos de género estan intimamente relacionados con la dominacién pa-
triarcal y su organizacion social. Algunos estereotipos que representan tanto hombres
como mujeres siguen vigentes en la actualidad. A veces no los reconocemos abierta-
mente, o ni siquiera nos paramos a pensar en ellos. Al preguntarnos de forma cons-
ciente sobre hombres y mujeres salen a relucir aquellas ideas que crefamos tener su-
peradas. Todavia hoy asignamos comportamientos, valores o rasgos de personalidad
aundeterminado género. Realizar una dindmica general sobre como creemos que son
los hombres o como creemos que son las mujeres nos ayuda a descubrir nuestras ge-
neralizaciones sobre ambos sexos.

En esta actividad nos planteamos esta pregunta general para descubrir cuales
son los estereotipos todavia arraigados en nuestra sociedad y en nuestra cultura.
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Desarrollo

Trabajode grupo. Se sugiere reflexionar en grupo acercade las siguientes preguntas:

o ,Coémo creéis que son las mujeres en pareja, en familia, en el trabajo, con las
amistades, en el tiempo libre, etc.?

o ;Como creéis que son los hombres en pareja, en familia, en el trabajo, con las
amistades, en el tiempo libre, etc.?

Analizamos las respuestas y, una vez concluido el debate, la persona dinamizado-
ra pregunta al grupo si cada caracteristica sefialada puede pertenecer a ambos
géneros, y puede iniciar otro debate.

Conclusion

Con esta actividad comprobamos que todavia polarizamos y atribuimos determi-
nadas calificaciones a hombres o a mujeres, como si esta division entre géneros
fueraestatica o determinante. Damos por sentadas capacidades, emociones, com-
portamientos, gustos, etc. en funcién de la pertenencia a un género determinado,
sin contar con la individualidad de cada persona, sea hombre o mujer. Es preciso
que recoloquemos esos estereotipos poniéndolos en el lugar que les corresponde.
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Sesion 3

De la identidad de victimas a la de supervivientes

ACTIVIDAD 1. Asumo mis valores

Objetivo
Asumir los valores positivos de la identidad femenina.

Contenido

Definicién de la propia identidad. Anélisis del valor y de los
sentimientos de «ser yo misma». Expresién de la aportacion de cada
una a la sociedad como persona Unica.

Introduccién

El hecho de que la mujer deje de responder a un patrén fijo en el que reflejarse
para reconocerse a si misma como «femenina» constituye una liberaciony, a la
vez, un desconcierto. La identidad social crea un molde donde agarrarnos vy asf
timonear el desconcierto, pero también nos encorsetay nos reduce. El nuevo pa-
tron de laidentidad femenina, entendido como esa interseccion entre la identidad
social y la identidad personal, debe tejerse con nuevas ideas, nuevas telas y nue-
vos colores acordes con el concepto de «ser persona.

En esta sesidn trabajamos el significado de la identidad, que el Diccionario de la
lengua espariola define asi: «Conciencia que una persona tiene de ser ella mismay
distinta a las demas».
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Esta actividad consiste en simbolizar la propia identidad mediante un dibujo. Sa-
bemos que la elaboracion (escribir, leer, dibujar, etc.) «deja huella» tanto cognitiva
como emocionalmente, al contrario que las actividades pasivas.

Con esta dindmica trabajamos la identidad personal, compuesta al mismo tiempo
por el aspecto fisico y por aspectos cognitivos y emocionales. Se trata de que las
participantes se vean reflejadas por fueray por dentro en el dibujo, siempre des-
de una perspectiva positiva.

Desarrollo

e Trabajo individual. Las mujeres pueden dibujar tantos simbolos como quepan
enunfolioy que ellas sientan que las identifican. Se propone dibujar, ademas de
la identidad como aspecto fisico, la identidad de todo el conjunto que forma la
persona; es decir, gustos, habilidades, suefios y definicién de si misma. Se trata
de que se representen mediante simbolos, aprovechando la fuerzay la poten-
cia de los mismos.

» Discusiondirigida. Después, se pide a las mujeres que digan el nombre de algu-
na mujer que crean que es maravillosa, o que para ellas lo ha sido. Puede ser
una mujer famosa, un personaje publico o una persona normal y corriente que
hayan conocido o conozcan.

Debate general sobre las mujeres a las que consideran maravillosas:

e ;Por qué paramiesa mujer es maravillosa?

e ;Quéesloque mehace amitambién ser una mujer maravillosa?

e ;Cual es miresponsabilidad en transmitir el concepto de mujer maravillosa?

Conclusion

La identidad personal consiste en llegar a ser uno mismo, con sus propias carac-
teristicas, cumpliendo anhelos e ilusiones y desarrollando al maximo las propias
potencialidades. Se trata de un nuevo espejo de identidad por el que apostamos
para que cada persona, hombre o mujer, se mire y se reconozca en él.
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ACTIVIDAD 2. Iguales y distintas: Gnicas

Objetivo
Reconocer valores y capacidades.

Contenido
Reconocimiento de las capacidades personales de cada participante y
estrategias para poder aplicar lo aprendido en su vida.

Introduccién
Existe la creencia popular de que hay buenas y malas formas de ser. Es una creen-
cia totalmente errénea. La forma de ser de cada persona es Unicay, por lo tanto,
incomparable.

Ser Unico es ser diferente. Ser diferente no significa ser menos ni ser méas, ni ser
mejor ni peor, ni valer mas ni valer menos. Significa que mi forma de ser, de pen-
sar, de sentir, de comportarme, de estar, de opinar, de crear, de vivir... es distinta,
propiay Unica, y por ello enriquece la vida.

Dentro de lo que denominamos forma de ser se encuentra nuestra valia, nuestros
valores personales. Muchas veces no somos conscientes de ello, no les damos la
importancia que se merecen, no los reconocemos. En esta dindmica queremos
que nuestra valia, esas potencialidades que sin duda tenemos todas las personas,
salgan alaluzy sean reconocidas como tales, en especial por la propia persona. A
través de su reconocimiento, podemos valorar nuestros actos y aumentar nues-
tro autoconcepto, que es una pieza fundamental en la autoestima.
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Desarrollo

Trabajo en subgrupos. Las participantes se relinen en grupos de cuatro personas.
Cada una de ellas debe presentar a su grupo dos adjetivos que la describan en
distintas capacidades: fisicas (el cuerpo como belleza, salud, fuerza o habilidad
fisica), intelectuales, de conocimiento, de comprension, de improvisacion, de re-
cursos, habilidades manuales, etc.

Discusion dirigida. Posible guion de preguntas: «;Qué habéis sentido al tener que
describir vuestras capacidades?», «;Os ha costado buscarlas, reconocerlas, nom-
brarlas?», «;Qué habéis sentido al tener que contarlas al resto del grupo envoz alta?».

Conclusién

Nuestra forma de sentir, nuestras creencias, ideas, valores y pensamientos sobre
nosotras y sobre el mundo nos dan forma como personas Unicas. Somos tan dis-
tintas y tan iguales por dentro como por fuera. Fisicamente, todas tenemos los
mismos «componentes» (cabeza, tronco, extremidades, ojos, orejas, nariz, boca,
manos, etc.) y, sin embargo, aun contando con los mismos elementos, somos dis-
tintas. Lo mismo sucede con nuestra forma de ser: nos hace Unicas y peculiares.
Nuestra forma de ser, nuestro aspecto fisico y nuestros valores sociales son la
identidad basica que regalamos al mundo.
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ACTIVIDAD 3. Participo del mundo

Objetivo
Simbolizar la interseccién entre la identidad personal y la identidad
social como la aportacién de cada persona al mundo.

Contenido
Nuestra participacién en el mundo como proyeccién de la estructura
y la coherencia que damos a nuestra vida personal y social.

Introduccién

Esta actividad requiere que las mujeres se sientan comodas trabajando mediante
la expresiéon corporal. En estos talleres hemos analizado dos dimensiones de la
identidad: la personal y la social. Sabemos que esta divisién es tan solo tedrica, y
que los seres humanos somos un mosaico de identidades que se cruzan, se com-
parten, se tocan, se aglutinan, se difuminan, etc. Por ejemplo, los intereses vy las
capacidades personales se acoplan a las oportunidades disponibles para su ex-
presién en el entorno social del sujeto.

En esta dindmica queremos simbolizar el mosaico que resulta de la interseccion
entre estas dos identidades, el yo y mi aportacion al mundo, y concluir el taller
expresando mediante la escultura la conjuncion de estas dos dimensiones indivi-
sibles en el ser humano.
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Desarrollo

Escenificacion de roles. Sobre la metéfora de la identidad como mosaico, se pro-
porcionan al grupo seis posibles categorias que se corresponden con los roles de
las mujeres en el mundo:

e Como trabajadora

e Como hija

o Como amiga

e Como colaboradora en mi entorno

o Como participante en actividades

e Como madre

Se da a elegir a las participantes la categoria que prefieran simbolizar. Una vez
elegida la categoria, se les explica que deberan simbolizar mediante una escultura
humana cémo viven y se sienten en la categoria escogida.

Cuando estén preparadas, de una en una se colocaran en el centro de la sala 'y
representaran su escultura. Las participantes no se retiraran al finalizar su repre-
sentacién, sino que se irdn anadiendo a las primeras hasta formar una escultura
general que denominaremos Participando del mundo.

Se organiza un debate en torno a las siguientes cuestiones:

e ;Qué categoriarepresentabas?

» ;Por qué has elegido precisamente esa categoria?

e ;,Quésimbolizabas? ;Qué aspecto representabas de esa categoria?
e ;Cuales han sido tus sentimientos? ;Coémo te has sentido?

Conclusion

Latareade formacion de laidentidad basica finaliza con éxito en la medida en que,
tras un laborioso trabajo de sintesis del yo, las dos dimensiones acaban encajando
y dibujando ese mosaico Unico en el que nos convertimos dia tras dia. Realizar la
escultura de mi participaciéon en el mundo puede hacer que sintamos algunas de
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nuestras aportaciones ala sociedad, el granito de arena que todas aportamos a la
arquitectura de nuestro mundo.

Conclusion general

Sabemos, por lo que hemos visto en este trabajo juntos, que las mujeres han sido
ensefiadas durante mucho tiempo para ser «femeninas» y comportarse de forma
«femenina», que no es mas que la identidad social de cada época, y no representa
alatotalidad de laidentidad.

Hemos visto que la identidad también incluye la identidad como persona, que
puede ser definida a partir de la interaccion del contexto personal y social, en-
tendido como el género al que pertenecemos. Por lo tanto, en ese encuentro la
identidad puede definirse como «sentirme digna dentro de un cuerpo de mujer».

También hemos trabajado sobre nosotras, identificando los momentos vy situa-
ciones que nos han hecho sentir capaces, acompanada dicha capacidad de nues-
tro sentimiento de triunfo, de logro, de satisfaccién. No nos hemos quedado solo
en palabras, sino que hemos pasado a la accion. Y, por Ultimo, hemos construido
un mosaico con nuestra identidad y hemos representado nuestra aportacion al
mundo v a la sociedad en que vivimos.

Nuestros objetivos y nuestras actividades en este programa tienen un proposito:
incrementar la conciencia sobre nosotras mismas para lograr que nuestra identi-
dad sea la brujula que nos guie en la vida.
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ACTIVIDAD 4. Construyo mi vida

Objetivo
Practicar estrategias que permitan reconocer las capacidades de las
participantes y atribuir valor a sus logros.

Contenido
Compromiso de cada participante con la consecucién de un logro.

Introduccién

Es muy importante que las personas nos sintamos a gusto con nosotras mismas, que
nos aceptemos, que nos valoremos. Y también que «hagamos». No nos podemos que-
dar Unicamente con el sentimiento de bienestar. Debemos pasar alaaccién. Laacciones
necesaria en la construccion de la vida. Aun cuando estemos satisfechas al méximo de
nosotras mismas y tengamos una alta autoestima, si nos quedamos quietas, inactivas y
aletargadas terminaremos por depreciarnos, dejaremos de sentirnos bien. Y, al contra-
rio, cuando en algunos momentos no nos sentimos bien con nosotras mismas, y sinem-
bargo nos ponemos a hacer cualquier cosa, y nos sale bien, nos produce un sentimien-
to de alegria, de satisfaccién y de orgullo que nos ayuda a sentirnos y a vernos mejor.

Hacer es crear. Crear es construir. La construccion de nuestro futuro esta en
nuestras manos.

Desarrollo

La persona dinamizadora expone del siguiente modo el tema que vamos a tra-
bajar: «Para construir se necesitan materiales y herramientas. Los materiales los
tenemos: son nuestras habilidades (aquello que sé hacer bien), nuestras capaci-
dades (aquello que puedo hacer) y nuestras potencialidades. Estos son nuestros
materiales. ;Cudles son las herramientas que necesito para construir?».
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A partir de las aportaciones realizadas, la persona dinamizadora puede refren-
darlas y comentar algunas de las herramientas para la construccion de nuestra
propia vida:

e Saber lo que se desea.

e Entrarenaccion.

o Aprender de los resultados de nuestras acciones.

e Adaptar nuestro comportamiento.

Trabajo por parejas. Cuando las participantes hayan realizado la actividad pro-
puesta, se puede proponer que la compartan por parejas. Cada miembro de la
pareja relatard el deseo del otro y cémo lo va a llevar a cabo. Se puede repasar
estadindmica al final del programa para evaluar si han alcanzado su proposito (es-
pecificando los pasos) o no se ha podido realizar (detallando los impedimentos).

Conclusién

Construimos nuestra vida y nuestra identidad cada dia con herramientas senci-
llas, sin trucos, sin férmulas magicas ni pildoras milagrosas. Lo hacemos a partir
de los valores que esgrimimos, las capacidades que desplegamos, la dignidad de
nuestros actos y la responsabilidad sobre nuestra vida.
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Sesion 4

De los relatos vivenciales a la narrativa autobiografica

ACTIVIDAD 1. El camino de la vida

Objetivo
Conocer distintas historias de vida y aprender a hacer una lectura
positiva de la propia.

Contenido
Andlisis de las diferentes historias de vida de las mujeres
participantes en este taller.

Introduccién

Mediante esta actividad, las participantes narraran algunos sucesos o episodios
que han ocurrido en sus vidas. Junto con la descripcion de dichos episodios, se
pretende que las participantes reconozcan los comportamientos y sentimientos
que acompanaron a dichos sucesos, asi como a aquellas personas que desempe-
Aaron un papel significativo en los mismos. Con ello se pretende que desarrollen
un sentimiento de protagonismo y de control de su propia vida.

Las participantes deben aprender a analizar, a partir de una narrativa coherente
y desde una perspectiva actual, los sucesos vividos, tanto los positivos como
los negativos, con el fin de fomentar la reflexion matizada sobre los mismos. Se
trata no solo de expresar recuerdos inconexos y negativos, sino de enlazarlos
cronoldgicamente de modo causal, si es posible, para dejar al final un sabor
agradable con un balance positivo. Se aprende tanto de lo malo que hemos vi-
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vido como de lo bueno. De lo que no se aprende es de lo que no hemos sabido
analizar, comprender vy asimilar.

Desarrollo

La persona dinamizadora empezara explicando lo siguiente: «Lo que somos aho-

ra, cOmo pensamos, como nos sentimos, tiene que ver con lo que hemos vivido.

Por ello, vamos a recordar y a contar la historia de nuestra vida». Se pedird a las

componentes del grupo que formen parejas para entablar didlogos simultaneos.

Se entregara a cada pareja una hoja con las etapas de la vida: infancia, adolescen-

ciay adultez. Cada pareja anotara debajo de cada etapa:

» Sucesos o episodios positivos o negativos.

e Personas significativas.

* Reacciones personales ante dichos sucesos o episodios.

» Sentimientos experimentados: alegria, confianza, seguridad, interés, fortaleza,
superacion, tranquilidad, inseguridad, angustia, temor, etc.

Para la expresion de los sentimientos experimentados, sugerimos aprovechar la
riqgueza de matices emocionales a fin de superar la clasica distinciéon entre estar
bien o estar mal.

A continuacion, una de las mujeres de cada pareja elige su vida o la de sucompaneray se
la cuenta a las demas. Si el grupo no es demasiado numeroso, se pueden comentar to-
das las historias. En la narracion deben aparecer los sucesos encadenados, y los perso-
najes, las reacciones y los sentimientos, de forma integrada. La pareja se puede ayudar
mutuamente para reconstruir el relato de modo coherente. También comentaran su
impresion global sobre la trayectoria vital y lo que han aprendido de todo ello. Durante
todo el ejercicio se recalcara la busqueda de similitudes y diferencias entre los relatos.

Conclusién
El mensaje que debe quedar claro es que la vida de cada persona estd compuesta
por una serie de episodios. Mas alld de lo que haya ocurrido, lo importante es
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saber como se narra lo sucedido, o, dicho en otras palabras, la experiencia subje-
tiva de todo ello. Relatar una historia de vida implica una audienciay, por lo tanto,
un ajuste ala misma. Este aspecto publico es muy positivo, puesto que la mujer se
da cuenta de que su biografia, después de todo, no es tan singular como pensaba.
Por ello, es importante comentar aquellas similitudes y diferencias halladas en las
historias. Asi se refuerzan, ademas, los sentimientos de pertenencia al grupo.
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ACTIVIDAD 2. Cémo soy y como me valoro

Objetivo
Reflexionar sobre el autoconcepto y la autoestima, y sobre su relacién
con el desarrollo de comportamientos asertivos.

Contenido
Analisis de las capacidades y autovaloraciones en distintos ambitos
para relacionarlas con el desarrollo de la asertividad.

Introduccién

El autoconcepto y la autoestima se manifiestan en varios &mbitos. Asi, una mu-
jer puede tener distintos autoconceptos asociados a las diferentes facetas de su
persona, por ejemplo como madre, como amiga o como empleada. Por otro lado,
hay que tener en cuenta que no todas las mujeres otorgan el mismo valor o peso
a cada faceta. Es muy importante identificar el nivel de autoconcepto de la mujer
en cada faceta y el peso que asigna a la misma. Ambos aspectos tendran conse-
cuencias en su estado emocional, ya que un autoconcepto bajo en un &mbito que
para la mujer no es importante la afectard menos que un autoconcepto bajo en
un ambito muy importante. Asi pues, las mujeres deberan reconocer cuéles son
esos ambitos que tienen mayor peso en su autoconcepto, y analizar si el conjunto
final estd equilibrado.

Desarrollo

Se empieza explicando que en la vida continuamente estamos representando va-
rios papeles en diversos ambitos, y que podemos sentirnos mejor en unos que
en otros. Se formaran pequefios grupos, o incluso parejas si el grupo no es muy
grande. Cada miembro del subgrupo comentaré con los demas (o con su pareja)
la representacién grafica de su autoconcepto. Para ello, compondra un circulo
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formado por porciones correspondientes a distintos &mbitos o facetas de la vida
(trabajo, familia, ocio, etc.). Se puede utilizar una cartulina grande para el circulo
y papeles de varios colores para las porciones. El tamafio de cada porcion depen-
deréa de larelevancia de esa faceta dentro de su autoconcepto. Por ejemplo, si mi
papel como madre es para mi lo fundamental, su porcién ocupara una parte muy
grande del circulo. En consonancia, en este ambito me sentiré mas afectada si las
cosas no me salen bien, o me sentiré mas criticada por los demas que en otros
ambitos que no me importan tanto.

Una vez realizada la representacion del autoconcepto, se pueden colorear las
distintas porciones: de azul marino si en ese ambito de la vida me valoro negati-
vamente porque creo que no tengo muchas capacidades o que los demas no me
valoran, de color naranja si en ese ambito me valoro positivamente, etc.

Cuando todas las personas hayan completado la representacién de su autocon-
cepto, deberanrelacionar lo ocurrido en el camino de su vida con su autoconcepto
actual. Es decir, se trata de observar en qué medida los sucesos que le han ocurri-
do, y que hemos analizado en la actividad anterior, estan influyendo en sus valora-
ciones actuales.

A continuacion se reflexionara sobre los distintos modos de reaccionar en la vida
diaria en diversos ambitos, y se relacionaran con el grafico del autoconcepto y
la autoestima. Los comportamientos mas asertivos se dardn en aquellas facetas
en que mas segura se sienta la mujer, y los mas pasivos, dependientes o agresi-
vos, en aquellas otras con una autovaloracion méas baja. Las participantes pueden
contar ejemplos extraidos de sus propias vidas.

Por ultimo, una forma de acabar la actividad puede ser una fantasia guiada, «Yo
soy yo», extraida del libro de Virginia Satir En contacto intimo (México: Paidos,
1978). Este texto puede entregarse después a cada una de las participantes.
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Conclusion

El mensaje que debe quedar claro es que el autoconcepto, la autoestimay el com-
portamiento estan muy relacionados. Tenderemos a reaccionar en la vida diaria
seglin nos valoremos a nosotros mismos y creamos que nos valoran los demas. Es
necesario potenciar una valoracion realista de nuestras capacidades y aspirar a
reforzar los comportamientos asertivos, ya que son los que aumentan la probabi-
lidad de que el otro nos interprete adecuadamente y nos respete.
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ACTIVIDAD 3. Todo es segun el color del cristal con que se mira

Objetivo

Adquirir conciencia de que una misma situacién puede percibirse
de diferentes formas, desencadenar diversas emociones y causar
reacciones distintas.

Contenido
Analisis de las distintas percepciones de los sucesos, las emociones
asociadas y las reacciones mas probables que los acompatian.

Introduccién

El modo en que percibimos o valoramos los sucesos es el punto de partida para
empezar a indagar sobre nuestras capacidades para afrontar problemas. Segin
sea esa forma de percibir y valorar los sucesos, asi seran las emociones que los
acompafany nuestras reacciones.

Si pensamos que lo que nos ocurre es una amenaza para nuestro equilibrio y
nuestra seguridad, tenderemos a experimentar emociones negativas en forma
de frases que nos decimos a nosotras mismas. Si pensamos que lo que nos ocu-
rre es un reto, una oportunidad que se nos brinda, tenderemos a experimentar
emociones positivas, de nuevo en forma de frases: «<Puedo con ello», <Después de
todo no es para tanto», «Puedo contar con la ayuda de los demas», «Puedo demos-
trarme lo que valgo», «Aprenderé algo nuevo de estov, etc. Con estos pensamien-
tos mas apropiados, es méas probable que experimentemos emociones positivas,
como por ejemplo alegria, confianza e interés, y que nos sintamos mas motivados
para actuar.
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Desarrollo

La persona dinamizadora comenta cémo una misma situacién puede percibirse
de distintas formasy causar reacciones diversas. A continuacion, se inicia el anali-
sis de un caso que puede ser real o ficticio. Las participantes comentaran:

o Como percibe la situacion la protagonista.

o Otras formas de percibir la misma situacion.

o Elestado emocional que conllevan las distintas percepciones.

Se colocard un mural en la pared con dos partes diferenciadas que correspondan
a percepciones de amenaza y percepciones de reto. Las participantes tendran
escritos en distintas cartulinas comportamientos y reacciones diferentes que
iran pegando en la parte correspondiente del mural segtin consideren que son de
amenaza o de reto.

Conclusién

Lo importante es que las mujeres se den cuenta de que las percepciones de las
situaciones son clave para el comportamiento, ya que generan distintos tipos de
emocionesy de reacciones.
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ACTIVIDAD 4. El cuaderno de bitacora

Recomendacién
Se aconseja especialmente trabajar esta actividad en el caso de que en
el grupo haya mujeres migradas.

Objetivo
Conocer y compartir distintos procesos migratorios.

Contenido
Analisis de las diferentes trayectorias de vida de las participantes.

Introduccién

Mediante esta actividad, las participantes reconstruyen y narran los sucesos o
episodios mas significativos de su proceso migratorio. La descripcién de los prin-
cipales acontecimientos permite abrir un espacio para la narracion en primera
persona, contando con el acompafamientoy el reconocimiento de las participan-
tes del grupo (especialmente de aquellas que también han migrado).

Se trata de analizar con cierta coherencia cronoldgica, y desde una perspectiva
contemporanea, las experiencias y acontecimientos vividos, tanto los negativos
como los positivos, para poder ordenarlos y resignificarlos. De este modo se cons-
truye lo que podriamos denominar historia de vida del proyecto migratorio, en la que
ellas son las verdaderas protagonistas. Una mirada retrospectiva posibilita la com-
prension de esta trayectoria pasada, al mismo tiempo que permite que la narrado-
ra se ubique con mayor solidez en su presente.
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Desarrollo

Se invita a las participantes a escribir su libro de bitacora, es decir, el libro de su proceso
migratorio. Se trata de un trabajo individual en el que deberan plasmar los episodios
mas relevantes o significativos de ese proceso, y ponerles un titulo. No es necesario que
las participantes escriban detalladamente los acontecimientos a los que desean refe-
rirse. Lo importante es que elaboren un guion de las experiencias y que piensen en los
principales detalles que las configuran para, posteriormente, compartirlas con el grupo.

Esimportante que la persona dinamizadora recalque que los acontecimientos deberan
estar ordenados cronoldgicamente, y que deberan iniciar el relato en el momento en
el que, estando en su pais de origen, empezaron a pensar en la posibilidad de emigrar.

Se reparten papeles y boligrafos. También se pueden repartir ceras o rotuladores
y cartulinas, ya que las narraciones pueden adquirir formato grafico.

Una vez concluido el tiempo para pensar y ordenar los episodios, se pide que una
voluntaria lea los titulos de su cuaderno, deteniéndose en el relato pormenori-
zado de cada uno de ellos. Al acabar, el resto de las participantes podran hacerle
preguntas acerca de la vivencia narrada.

Enel caso de que algunas mujeres tengan problemas para expresarse por escrito,
la persona dinamizadora puede ir escribiendo en la pizarra los titulos de sus cua-
dernos. Posteriormente, se puede iniciar un debate general en torno a los puntos
en comun o distintos de los procesos migratorios.

Conclusion

Esimportante valorar cada unode los relatos de las participantes, pues en ellos reside
la entereza y la fuerza de mujeres que apostaron por un futuro mejor. Lo que debe
aparecer en primer plano es su valentia para emprender un proyecto dificil y lleno de
obstaculos. Es precisamente esa fuerza la que les permitird un proceso de recupera-
ciony desarrollo personal para romper con la situacion de violencia que han sufrido.
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Sesi6n 5

De los relatos vivenciales a la narrativa autobiografica

ACTIVIDAD 1. Cémo llevar una vida saludable

Objetivos

e Reflexionar sobre distintos estilos de vida y sus consecuencias a
corto y medio plazo sobre la salud.

¢ Analizar distintas formas de afrontar situaciones estresantes, el
grado de satisfaccién experimentado y las consecuencias a corto y
largo plazo.

Contenido

¢ Fl estilo de vida se presenta relacionado en parte con el modo
en que respondemos ante las situaciones. Si abusamos de
estrategias de evitacién, es muy probable que desarrollemos
habitos y comportamientos negativos para la salud, de modo que
terminaremos sintiéndonos atun peor.

¢ Analisis de las estrategias de afrontamiento en funcién de las
situaciones y el grado de satisfaccién obtenido.

Introduccién

¢Aqué trucos recurrimos cuando queremos evadirnos del estrés o escapar de los
problemas? Las situaciones de estrés provocan malestar psiquico y una concien-
cia «dolorosa» que parece necesario acallar. Para ello, son aparentemente muy
Utiles las estrategias de distraccion y evitacion. Dichas estrategias se acompa-
Aan a menudo de consumos abusivos de medicamentos calmantes, relajantes o
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que alteran de algiin modo el nivel de conciencia. También se recurre al alcohol,
a comer mucho, a fumar vy, en definitiva, a conductas de riesgo para la salud. Son
soluciones «muleta» que parecen ayudar, pero que en realidad tienen como meta
tratar de eliminar el malestar psicolégico al que aludiamos antes. Pero el malestar
no cesa, sino que sigue ahi. De vez en cuando aflora de nuevo, y el organismo
sigue protestando cada vez mas, por lo que es necesario incrementar el consumo
de sustancias y medicamentos en una espiral que no tiene fin.

Paratratar de todo ello, debemos analizar el estilo de vida de las participantes. Se
denomina estilo de vida el «patrén de comportamientos protectores de la salud
y de riesgo que caracterizan la forma general de vivir de una persona o grupo».
Con ello nos referimos al consumo de tabaco, alcohol y otras sustancias, a los ha-
bitos alimenticios, a la actividad fisico-deportiva, al cuidado de la salud, a los habi-
tos sedentarios de mirar la televisién a todas horas, de jugar de forma compulsiva,
etc. Pueden parecernos meras aficiones o formas de pasar el rato, pero en reali-
dad tienen mucha trascendencia para nuestro futuro. Un buen repaso de estos
habitos nos hara conscientes de nuestro estilo de vida y de las consecuencias a
cortoo largo plazo que puede tener cuando es negativo: obesidad, enfermedades
del corazon, ansiedad, depresion, etc.

Para controlar el malestar psicoldgico o aliviar las situaciones de estrés, es necesa-
rio tener en cuenta las estrategias de afrontamiento. Se recomienda la realizacién
de un mural con las siguientes estrategias para enriquecer el andlisis y el debate:
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Estrategias para afrontar el estrés

1.Afrontamiento activo:
e Toma de decisiones
e Resolucién de problemas
e Distanciamiento del problema para comprenderlo mejor
e Reestructuracion del problema desde otro punto de vista (por
ejemplo, mediante el humor)

2.Apoyo social:
eBuscar ayuda para controlar y regular la emocién negativa
e Buscar ayuda para aprender a ver la situacién de otro modo

3.Distraccién:
¢ Acciones como ir al cine
e Descarga de energia mediante ejercicio fisico

4.Evitacién:
e Evitacién cognitiva como no pensar en ello
e Evitacién conductual como no acercarme a las personas que
generan el problema o evitar encontrarme en la situacién
estresante

Desarrollo

Para generar un debate sobre el estilo de vida y la superacién de los momentos
de estrés, se plantearan a las participantes varias preguntas con el objetivo de
cuestionarse como viven esos temas en su propio dia a dia:
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e ;Como te sientes con tu cuerpo?

e ;Quéestilodevidaconsideras que tienes? ; Qué consecuencias conlleva tu esti-
lo de vida?

e ;Qué haces para cuidar tu salud fisicay mental?

e ;Qué haces para controlar el malestar psicoldgico o para aliviar las situacio-
nes de estrés?

Tras reflexionar sobre estas cuestiones, analizaremos un poco mas la Ultima
pregunta y hablaremos sobre estrategias para afrontar el estrés. Leeremos el
mural y cada mujer pensaréa cudles son las estrategias que ya utiliza y cudles le
podrian servir. También se puede reflexionar sobre qué consecuencias puede
tener el uso de dichas estrategias en el futuro inmediato y a mas largo plazo.
Otro aspecto importante es observar el grado de satisfaccion experimentado
por las mujeres con el resultado obtenido en el uso de las estrategias. Experi-
mentar insatisfaccién ante una estrategia inadecuada es algo positivo, porque
motiva al cambio.

Para terminar la actividad, visionaremos el video Nifios que imitan a sus padres
(https://www.youtube.com/watch?v=fdRcdR77uao) para poder hablar de los
efectos que tiene nuestro estilo de vida sobre nuestros hijos e hijas.

Conclusion

Eltemafundamental que debe quedar claro es que el estilo de vida es un conjunto
de hébitos y comportamientos relacionados con la salud. No es un indicio aislado,
sino que debe ser considerado en conjunto. Ademas, un estilo de vida poco sa-
ludable indica que debemos mejorar el modo en que resolvemos los problemas.

Por otra parte, lo importante es que las mujeres también aprendan a identificar
las estrategias a través de los relatos reales, y que las valoren teniendo en cuenta
tanto los aspectos emocionales como sus consecuencias a corto y largo plazo.


https://www.youtube.com/watch?v=fdRcdR77uao
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ACTIVIDAD 2. Fortalezco mis recursos ante el estrés

Objetivo

Ser consciente de la forma de priorizaciéon de las situaciones
a afrontar como un recurso que ayudara a las participantes a
seleccionar mejor las estrategias empleadas.

Contenido

Aplicacién sobre uno mismo de todos los anélisis anteriores sobre
estrategias de afrontamiento, a fin de que las participantes aprendan
a priorizar situaciones.

Introduccién

Nuestra resistencia ante el estrés se ve comprometida a medida que tenemos
mas frentes abiertos a los que debemos responder. Esto marca una diferenciaim-
portante, ya que, cuando los problemas se multiplican, la primera labor consiste
en priorizar unos sobre otros. Por ello, tras analizarlos todos, deberiamos clasifi-
carlos ordenando primero aquellos que hay que afrontar de inmediato, después
los que pueden esperar, etc. Cada persona, segun su criterio, se basara en la pro-
pia naturaleza de la situacion (su caracter transitorio, controlable e interno), en
sus propias metas o intereses («Me preocupa mas consolidar el puesto de trabajo
y por eso afronto en primer lugar esta cuestién») e, incluso, en las consecuencias
que se derivarian si no se enfrenta a ella (<Me echan del trabajo»). En suma, no
todo hay que afrontarlo con la méxima urgencia y mediante una estrategia activa,
sino que existen situaciones que no merece la pena intentar cambiar o que esca-
pan totalmente a nuestro control.
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Desarrollo

La persona dinamizadora pide a las mujeres que hagan una lista de las preocupa-
ciones v los problemas que tienen en la actualidad. Después, deben priorizarlos
segln los criterios apuntados mas arriba. A continuacion se introduce un juego de
rol. Se elige una de las situaciones propuestas que esté calificada de maxima prio-
ridad e importancia, y se plantea su representacion con dos personajes implica-
dos: una mujer que hace de interlocutor (por ejemplo, el jefe o la jefa) y otra mujer
que hace de sujeto activo (por ejemplo, la empleada). La mujer que hace de sujeto
activo practica la estrategia de afrontamiento que suele utilizar en esos casos. Las
demas piensan otra estrategia que utilizarian en esa situacién, y se preguntan si
cambiarian de estrategia si la situacién hubiera sido clasificada de prioridad baja.
Se trata de que comprueben que es necesario ser flexibles en el uso de estrate-
gias, ya que no son una regla fija que vale para todo. Las estrategias mas costosas
y que llevan mas tiempo deben emplearse para situaciones importantes con una
alta probabilidad de ser modificadas. En contrapartida, algunas estrategias de
distraccion y evasion serian Utiles en aquellos casos en que la situacién es menos
importante para nosotros, es practicamente inalterable o no conlleva consecuen-
cias importantes. Mas que plantearlo como una practica rigida de aprender rece-
tas, debe plantearse como el juego de «;Con cudl me quedo?».

Conclusién

Lo importante es que las mujeres aprendan que una estrategia no es mejor que
otra, sino méas o menos apropiada dependiendo del contexto. Esto significa que te-
nemos que aprender a ser flexibles y a combinar el uso de estrategias segtin con-
venga. Ademas, es importante que entiendan que no todo es abordable a la vez, y
que en este aspecto la mujer tiene también un margen de eleccion muy amplio. La
toma de decisiones en funcion de la urgencia del problema es caracteristica de las
personas maduras.



90 BLOQUE I Programa de apoyo psicosocial a mujeres victimas de violencia de género

Sesion 6

De la dependencia y el control a la autonomia y la comunicacién

ACTIVIDAD 1. Viaje al Pais de Fantasia

Objetivo

Adquirir conciencia de las propias expectativas con respecto a las
relaciones de intimidad. En esta actividad no se busca atin analizar las
consecuencias de las ilusiones romanticas, ya que este sera el objetivo
especifico de la tercera actividad.

Contenido

Analisis, por parte de las mujeres, de sus propias ideas y expectativas
con respecto a las relaciones de pareja y a su posible cambio a partir
de la experiencia.

Introduccién

Tal y como ya adelantamos en la introduccion de esta primera parte, algunos tra-
bajos de investigacion sefalan el riesgo potencial que se asocia al mantenimiento
de determinadas fantasias romanticas propiciadas por la cultura. En este sentido,
las nifas son socializadas desde muy jévenes en la creencia de que existen deter-
minados prototipos de relacion que son garantia de felicidad futura.

Como informacion para las personas encargadas de la dinamizacién, en el cuadro
que se presenta a continuacion se describen distintas fantasias asociadas a cuen-
tos y relatos conocidos, asi como sus posibles implicaciones. Asimismo, la Ultima
opcién incluye una forma de entender las relaciones que parece tener un efecto
protector, concretamente la que entiende el amor como amistad y companerismo.
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Cenicienta
y el principe

La Bella
y la Bestia

La princesa
y la rana

Fantasfa: Cenicienta vive una vida miserable hasta que el principe
la descubre y la rescata.

Implicaciones: Ensefia a las mujeres con una existencia
insatisfactoria que no es necesario iniciar ninguna accién para
cambiar su vida, que pueden encontrar un amor que las rescate. Esta
fantasia puede fomentar la eleccién de parejas inadecuadas, con
capacidad real o imaginaria para controlar el entorno, pero también
con una fuerte tendencia a controlar a su pareja.

Fantasia: Bella se ve obligada a convivir con un monstruo, pero
descubre que, bajo esa apariencia tan terrible, se oculta un principe
que ha sido victima de un maleficio.

Implicaciones: La fantasia transmite la idea de que las mujeres
tienen capacidad para transformar a la pareja y sacar lo mejor que
hay en ella. No importa su caracter dificil, su posible trayectoria
de problemas y lo complejo de la relacién que se construye. Esta
conflanza puede llevarlas a soportar los sacrificios y sinsabores de
una relacién que, de otro modo, no se tolerarian.

Fantasia: La princesa encuentra un sapo desagradable al que se

ve obligada a besar. Al final del cuento se descubre que el sapo era
realmente un principe que habia sufrido un hechizo, que se rompe
en cuanto la princesa le da un beso.

Implicaciones: Ensefia a las mujeres que las apariencias engafian

y que el amor de su vida puede estar oculto tras una persona
aparentemente desagradable. La moraleja es que no deben hacer
caso de las primeras impresiones y deben confiar en que el principe
se manifieste. Aligual que la fantasia anterior, puede llevar a

las mujeres a hacer elecciones que, a primera vista, resultan
inaceptables.
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Romeo
y Julieta

Otelo y
Desdémona

Dréacula o
el amor fusién

Fantasia: Romeo y Julieta han encontrado el amor verdadero y

se aman profundamente. Sin embargo, sus familias no estan
dispuestas a tolerar su relacién. Su amor es imposible en este
mundo, asi que deben desafiar a la propia muerte para poder seguir
juntos. Esta historia con final tragico presenta paralelismos con
numerosos romances medievales, donde el amor siempre se asocia
al sacrificio personal y al rechazo social.

Implicaciones: Esta fantasia puede propiciar la idea de que el
rechazo familiar hacia la pareja es un indicador de que se trata
del verdadero amor, lo que impide ver sus defectos. Desde esta
concepcién, el amor exige sacrificios pero, a la vez, da fuerzas
para afrontar todos los obstaculos («El amor lo puede todo»). De
ahi que las mujeres opten por enfrentarse a familia y amigos para
mantener su relacién conflictiva.

Fantasia: Otelo ama a su mujer, pero sufre unos celos terribles. Las
dudas sobre la fidelidad de Desdémona y el honor y el amor heridos
le llevan por ultimo a asesinarla.

Implicaciones: Ensenia a las mujeres que los celos son una parte
esencial de las relaciones intimas. Es como una prueba de amotr,
expresién maxima del sentimiento de pasién y de posesiéon sobre
el otro. Esta posesién puede llevar incluso a destruir a la persona
amada si el amor no es correspondido, y es uno de los principales
desencadenantes de la violencia en las relaciones de pareja.

Fantasia: Solo existe un amor verdadero, un alma gemela hallada

a través de los tiempos, alguien con quien fusionarse, con

quien perder la propia identidad, porque el otro es todo lo que

se necesita. En la versién de Drdcula de Francis Ford Coppola, el
vampiro atraviesa los siglos para encontrar a su amada. Para ella,
entregarse al verdadero amor significa la renuncia a su propia vida.

Implicaciones: La fantasia de la fusién total genera relaciones
absorbentes. Al principio, el amor es lo Ginico que se necesita para
formar la relacién. Se abandona todo por una relacién que alcanza
pronto gran intensidad. La pareja se aisla progresivamente, lo hacen
todo juntos y, durante un tiempo, eso parece bastar. Sin embargo,
pronto descubren que han entrado en una relacién que los anula de
forma dolorosa y que diluye sus identidades.
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Dawson crece Fantasia: El amor es identificado con la amistad, el compaferismo y
el apoyo mutuo, con relaciones que se construyen progresivamente.

Implicaciones: Esta visién del amor parece estar asociada a
relaciones més duraderas y satisfactorias. El amor es algo que se
construye progresivamente y que va cambiando con la evolucion
de los dos miembros de la pareja. Frente a la fusion de identidades,
proporciona una identidad que podriamos denominar dual, en la
que las dos personas se enriguecen mutuamente y se apoyan en su
proceso de realizacién personal.

Desarrollo

Se animara a cada una de las mujeres a imaginar que realiza un viaje en el que
podrad visitar, en cada parada o etapa, distintos cuentos o romances famosos, asi
como recrear las ilusiones romanticas que se asocian a cada uno de ellos. La per-
sona dinamizadora se ayudara del cuadro que aparece en el apartado anterior
para ir describiendo cada una de las etapas del viaje.

El grupo empezara haciendo una parada en cada fase del viaje y reflexionando
conjuntamente sobre su significado. Paraello, se puede recurrir alalluvia de ideas.
La persona dinamizadora anotara todas las aportaciones del grupo sin hacer nin-
guin tipo de valoracion sobre las mismas. En este sentido, debe procurarse que las
participantes se sientan libres de expresar todas las asociaciones que encuentren.
Por ultimo, tras recoger las ideas expresadas por el grupo, la persona dinamizado-
ra animara a las integrantes a indicar con qué fantasfas se han sentido identifica-
das, asi como si han cambiado de opinion sobre algunas de ellas y por qué.

Conclusion

Al finalizar esta actividad, las mujeres deberan ser conscientes de las fantasias
romanticas acerca de las relaciones que propicia nuestra cultura, y de su posible
influencia tanto en la eleccion de la pareja como en la decisién de salir de una re-
lacién violenta.
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ACTIVIDAD 2. Lo que nunca dijimos

Objetivo
Analizar las consecuencias del control desde la propia experiencia.

Contenido

Analisis de las consecuencias negativas derivadas de determinados
estilos de relacién. Concretamente, se pretende que las mujeres
reflexionen sobre las implicaciones de las distintas formas de control
sufridas y de sus propias ilusiones roménticas. De esta forma, se
pretende conectar las ideas tratadas en las dos actividades anteriores.

Introduccién

Las mujeres que han vivido y superado situaciones de violencia suelen ser conscientes
de muchas de las consecuencias que se derivan del control enlas relaciones. De hecho,
el control es un elemento de prediccion importante de la violencia. Sin embargo, no
siempre es facil observar los efectos de un control cotidiano, pero encubierto. Incluso
en sus manifestaciones mas sutiles, el control suele ejercerse a través de la induccion
de culpay de ladevaluacién de la capacidad de las mujeres para tomar sus propias deci-
siones. Todo ello contribuye a su malestar emocional y limita sus posibilidades de bien-
estary desarrollo. Las mujeres se sienten mal, pero no saben exactamente por qué.

Tal y como se vio en la actividad anterior, la justificacion del control y la tolerancia
a la pérdida progresiva de grados de autonomia podrian estar ligadas en ciertos
casos a la existencia de fantasias romanticas sobre las relaciones de pareja.
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Desarrollo

Para desarrollar esta actividad, proponemos visionar el video que acompana el
material. También puede realizarse la actividad exponiendo distintos tipos de
control que ejercen las parejas y luego pasar al debate.

En el documento audiovisual, distintas mujeres hablan de las consecuencias deri-
vadas del control ejercido por sus parejas en distintas parcelas de sus vidas: sus
relaciones con familiares y amigos, los limites impuestos a su desarrollo personal,
el control econémico, la coercion sexual, etc. Asimismo, explicitan algunas de las
fantasias con las que iniciaron sus relaciones.

Antes de ver el video, se indicara al grupo cual es el objetivo de esta actividad y
en qué aspectos deben fijarse con especial atencién. En este sentido, se pretende
destacar que el control en las relaciones puede ejercerse tanto de forma explici-
tamente coercitiva como sutil.

Tras el visionado del video, se pedird al grupo que reflexione sobre tres cuestiones:

o ;Qué experiencias de control han vivido con sus parejas?

o ;Cuales son las consecuencias que ellas mismas han experimentado debido a
dicho control?

e ;Qué relacion creen que existe entre el control sufrido y sus fantasias
romanticas?

La persona dinamizadora debe guiar al grupo para que entienda como determi-
nadas expectativas acerca de las relaciones pueden contribuir aaumentar la tole-
rancia en cuanto al control y la falta de autonomia.

Conclusion

Las mujeres deberan repasar las consecuencias de distintas formas de control en
las relaciones y tomar conciencia de como pueden influir las fantasias roméanticas
en la pérdida progresiva de autonomia en las relaciones.
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ACTIVIDAD 3. La flor de las cualidades?

Recomendacién

Debido al nivel de la carga emocional de esta sesién, se recomienda
realizar una actividad de distensién con las mujeres. A continuacion
se propone una actividad, pero las personas dinamizadoras pueden
adaptarla como consideren conveniente.

Objetivos
 Distensionar la carga emocional acumulada y transformar toda la

tensién de la sesién en algo positivo.
e Fortalecer las relaciones y el cuidado dentro del grupo.

Contenido
Aumento de la autoestima y conocimiento de las propias cualidades.

Introduccién
Maltratoy pérdida de la autoestima estan muy unidos. Con esta actividad se pre-
tende que las mujeres sean conscientes de sus cualidades.

Desarrollo

Las participantes dibujardn una flor con tantos pétalos como nimero de mujeres
tenga el grupo, y en el centro de la flor escribirdn su nombre. Se irdn pasando las
flores y cada mujer escribird en la flor que le pasen una cualidad de la persona ala
que pertenece la flor. Al finalizar la actividad, cada mujer tendra una flor llena de
cualidades suyas que podra llevarse a casa.

Conclusion
Esta actividad es una forma de cerrar la sesién de modo que las mujeres aprecien
sus cualidades, a la vez que se potencia el cuidado del grupo.

% Actividad elaborada por Clara Sanchez Mas.
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Sesi6n 7

De la dependencia y el control a la autonomia y la comunicacién

ACTIVIDAD 1. La Oca del Amor* [

Objetivo
Analizar las creencias sobre el amor romantico.

Contenido

e Comparacién de las ideas del amor y las fantasias roméanticas que se
tenian antes del matrimonio o de tener una pareja estable con lo que
se piensa sobre estos temas ahora.

¢ Reconocimiento de los distintos puntos de vista que se tienen sobre
estos temas a nivel cultural.

Introduccion

El amor romantico es uno de los mitos mas difundidos, en estrecha relacion con la
idea de lamedia naranja como cuestion del destino, tan fantasioso como lo descri-
ben los cuentos de hadas y que, en muchas ocasiones, induce a soportar el dolor
y la posesion, entre otras cosas.

Otraforma cultural que contribuye al mantenimiento de estas ideas erréneas son
los medios de comunicacién, especialmente la television a través de las telenove-
las. Estas también nos muestran un tipo de relacion de pareja que nada tiene que
ver con el amor.

4 Actividad elaborada por Erika Rosa Lopez Dévila.
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Por ello, esta actividad pretende analizar y reflexionar en torno a distintas ideas
sobre el amor, el matrimonio y el compafiero desde la perspectiva de diferentes
culturas.

Desarrollo

Antes de la actividad, se recomienda que la persona dinamizadora hable del amor
romantico, relacionandolo con el destino, las fantasias, los amores posesivos o el
hecho de encontrar a la media naranja.

Se indica a las mujeres que formen grupos de cuatro personas como maximo. Se
entrega a cada grupo un tablero (se aconseja imprimir el tablero en color y en
cartulina), tarjetas, fichas y dados.

Se inicia el juego de la Oca del Amor. Se recomienda elegir a una representante
por grupo, para que recoja las opiniones surgidas durante el juego. Por Ultimo, se
realiza la puesta en comuin de las observaciones realizadas por las distintas repre-
sentantes de grupo.

Conclusion

Al finalizar la actividad, las mujeres deberan ser capaces de analizar y comparar
las concepciones del amor, el matrimonio y el compafero que tenian antes con las
que tienen ahora. Ademas, podran reconocer e identificar distintas caracteristi-
cas asociadas al amor roméantico y a un amor sin dependencia.



Sesién 7. Actividad 1 99 7€
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ACTIVIDAD 2. La emisora interna [§

Objetivo
Conocer cémo nos comunicamos con nosotras mismas y cémo afecta
esto a nuestras emociones y a nuestra relacién con los demas.

Contenido

Analisis del efecto negativo que determinados pensamientos
irracionales tienen sobre las emociones, sobre las decisiones y sobre
la relacién con los demés. De esta forma, se pretende que las mujeres
aprendan a reconocer y contrarrestar dichos pensamientos.

Introduccién

Algunas emociones facilitan un funcionamiento efectivo, por ejemplo contribu-
yendo a la toma de decisiones. Sin embargo, otras son debilitantes y afectan ne-
gativamente a la conductay a la relacion que se establece con otras personas. En
general, las emociones debilitantes son aquellas que tienen mayor intensidad vy
duracion. Sentir emociones negativas cuando vivimos un suceso desagradable o
traumatico es natural. Experimentar cierta rabia, irritacion o tristeza puede ser
adaptativo, ya que suele servir de estimulo para cambiar aquellas condiciones
que nos resultan insatisfactorias. Sin embargo, si estas emociones son demasiado
intensas o duraderas pueden afectarnos muy negativamente.

Un mismo suceso (que una amiga no nos salude por la calle) puede tener distintas in-
terpretaciones. Asi, por ejemplo, podemos pensar que nuestra amiga esta pasando
por un mal momento y no desea hablar con nadie. También podemos creer que se
ha enfadado por algo que hemos hecho que la ha molestado. Ambas interpretacio-
nes provocaran emociones muy distintas, aungue no necesariamente debilitantes.
En ambos casos, las emociones resultantes pueden hacer que reaccionemos para
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buscar una ocasiony aclarar las cosas con esa persona. Ahora bien, si interpretamos
ese suceso partiendo de la convicciéon de que las personas siempre nos traicionan,
no solo nos sentiremos mal, sino que quiza tengamos una reaccion desmesurada,
por ejemplo evitando a esa persona en el futuro sin intentar aclarar qué ha ocurrido.

Ciertos pensamientos internos, de cardcter irracional, son relativamente fre-
cuentes en nuestra vida. Esta comunicacién interna es la que suscita muchas de
las emociones debilitantes que experimentamos. Con frecuencia, las emociones
debilitantes parecen tener vida propia y resultan muy dificiles de controlar. Expli-
citar este tipo de pensamientos irracionales es el primer paso para contrarrestar
sus efectos. En este sentido, esta actividad esta pensada para que las integrantes
del grupo puedan reconocer sus propias ideas irracionales y controlar sus efectos
desarrollando reflexiones alternativas.

Desarrollo

Para la realizacion de esta actividad, proponemos un trabajo en grupo. Por tur-
nos, cada participante sacara una tarjeta de dentro de una bolsa. En cada tarjeta
hay escrito un pensamiento irracional. La persona dinamizadora cuenta con la in-
formacion recogida en el siguiente cuadro para cada pensamiento:
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Tengo que ser perfecta

Necesito la aprobacién
de los demas para
sentirme bien

Todo deberia ser
de otra forma

Exagero la
importancia de
hechos aislados

Algunas personas creen que deben ser perfectas en todo
lo que hacen. Esto supone una pesada carga que suele
provocar distintos tipos de problemas: no ser capaces

de reconocer que se necesita ayuda en determinadas
ocasiones, culpabilizarse cuando las cosas no salen
como se espera, dejar de intentar que las cosas mejoren
cuando no se logra que sean como se esperaba, no
valorar lo positivo con lo que se cuenta, tener problemas
con otras personas que te ven como alguien demasiado
«perfecta», etc.

Las personas pueden desear caer bien a todo el mundo,
pero eso es simplemente imposible. Este error las lleva a
no expresar lo que realmente sienten o piensan, a hacer
cosas que no desean hacer solo para agradar a otras
personas. Plantear nuestras discrepancias no tiene por
qué afectar negativamente a nuestra relacién con otras
personas. Todo depende de cémo lo expresemos. Ser
capaces de plantear un desacuerdo puede contribuir,
incluso, a que los demas sientan méas aprecio y respeto
por nosotras.

Hay personas que piensan continuamente en cémo les
gustaria que fueran las cosas. Esto provoca infelicidad, ya
que implica valorar negativamente la realidad en la que
se vive. Asimismo, puede generar una actitud de queja
continua que no sirve para nada si no va acompanada de
acciones para cambiar las cosas. Por Gltimo, provoca una
actitud defensiva en los demas, lo que contribuye a un
clima negativo en la comunicacién.

Este tipo de pensamiento erréneo se produce cuando se
otorga mas peso a hechos aislados del que realmente
tienen. Por ejemplo, cuando nos acusamos de ser

un desastre por haber olvidado hacer alguna cosa, o
consideramos que somos malas personas por haber
tenido un pensamiento egoista, o hacemos predicciones
pesimistas a partir de alguna situacién concreta.



103 €

Dejo de
expresarme

o de hacer cosas
por no herir

a los demas

Que me vayan bien
las cosas solo depende
de la suerte

Cualquier cosa que
haga saldra mal

En este caso, las personas dejan de hacer o decir cosas
por el temor a hacer dafio a otras. Esto genera malestar y
resentimiento hacia los demés. Sin embargo, los demas
no pueden cambiar si no les damos la oportunidad de
saber lo que realmente pensamos. Sus sentimientos

no dependen tanto de lo que digamos, sino de cémo

lo hagamos. Asimismo, si siempre evitamos decir lo

que realmente pensamos, la confianza de los demaés
terminara resintiéndose.

Aunque el azar es algo con lo que tenemos que contar

en la vida, lo cierto es que nuestra actitud y nuestra
conducta contribuyen poderosamente a que las cosas
vayan mejor o peor. Creer que todo esta controlado desde
fuera nos impide tomar las riendas de nuestra vida,
reaccionar para cambiar las cosas que no nos gustan,
para reforzar las relaciones que son importantes, etc.

Esta creencia funciona como una profecia autocumplida,
al provocar en los demés la respuesta que tanto tememos.
Si esperamos pasarlo mal en una fiesta, nos situaremos
en un rincén, evitaremos hablar con otras personas,
nuestra actitud no verbal indicara a los demas que es
mejor no acercarse. Si esperamos que un trabajo salga
mal, no pondremos tanto empefio en hacerlo bien,
veremos solo los aspectos negativos y no los positivos,
nos desanimaremos mucho més con las posibles criticas,
etc.
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Cada participante debera aportar un ejemplo de su propia experiencia en el que
quede reflejado como la ha afectado el pensamiento escrito en la tarjeta elegida,
qué emociones le provocdy como afectd a sus decisiones y a su conducta. Después,
indicara lo que convierte ese pensamiento en irracional y qué tipo de pensamiento
deberfa sustituirlo. El grupo puede sugerir otras ideas alternativas, mas racionales.

Encasode que se saque de la bolsa una tarjeta con un pensamiento que no afecte
personalmente a quien la haya extraido, se volvera a sacar una tarjeta hasta que
el pensamiento escrito en ella afecte a la participante en cuestion.

Una vez realizado el reconocimiento de los pensamientos internos erréneos, el gru-
po podra reflexionar sobre las implicaciones que tienen para el buen o mal funcio-
namiento de la comunicacion. En este punto, la persona dinamizadora orientard al
grupo para que tome conciencia de la existencia del mecanismo de la profecia auto-
cumplida, que puede ponerse en marcha a partir de algunas de las ideas analizadas.

Conclusion

Tras la realizacion de esta actividad, las mujeres que integran el grupo deberan
ser conscientes de la existencia de ciertos pensamientos erroneos que son rela-
tivamente frecuentes y que pueden afectar negativamente a sus emociones, a su
capacidad para tomar decisiones y a su relacién con los demas. En este sentido,
deberan aprender a reconocer y contrarrestar dichas ideas con el fin de alcanzar
mayor autonomia en sus decisiones.
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|L.aemisora interna

Tengo que ser perfecta

Necesito la aprobacién de los demds para sentirme bien

Todo deberia ser de otra forma

Exagero la importancia de hechos aislados

Dejo de expresarme o de hacer cosas por no herir a los demas

Que me vayan bien las cosas solo depende de la suerte

Cualquier cosa que haga saldra mal
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Sesion 8

De la dependencia y el control a la autonomia y la comunicacién

ACTIVIDAD 1. La caja de sorpresas

Objetivo
Aprender a responder adecuadamente a distintos mensajes abusivos.

Contenido
Analisis de distintos tipos de mensajes abusivos para que las mujeres
los distingan y sepan como responder a cada uno de ellos.

Introduccién

En esta actividad se abordan los mensajes abusivos, pero esta vez centrando-
nos en cuales serian las respuestas méas adecuadas en caso de que aparecieran
de forma esporadica en una relacién. La aparicién ocasional de alguno de estos
mensajes no implica abuso emocional. No obstante, la falta de respuesta ade-
cuada puede contribuir a que la relacion deje de ser satisfactoriay termine dete-
riordndose. En muchos casos, una respuesta clara puede reconducir la relaciony
evitar que este tipo de mensajes se repitan en el futuro.

En el siguiente cuadro se especifican algunas respuestas concretas a distintos ti-
pos de mensajes abusivos.



107 €

Tipo de mensaje
abusivo

Respuesta

Juicios
y criticas ofensivos

Abuso verbal
disfrazado de
bromas y motes

Negacién o

supuesto olvido
de lo dicho

Acusaciones y
culpabilizaciones

Llevar la contraria

Trivializar o restar
importancia

Ordenes
y amenazas

Control y bloqueo
de la comunicacion

La respuesta ante cualquier critica personal debe ser siempre
la misma: mostrar claramente que no se va a aceptar que se
repita, sin entrar en justificaciones o en criticas al otro. Decir,
por ejemplo: «<No consiento que me ofendas, o nos centramos
en lo que ha pasado o dejamos esta conversacion».

La respuesta debe ser contundente y clara: «No te permito
que me hables asi», «Que sea la Gltima vez que me hablas de
ese modo».

Puesto que la persona pretende eludir su responsabilidad, hay
que hacerle ver que sabemos que la tiene, pero sin entrar en
debate. No deben pedirse explicaciones de lo dicho, ni senialar
que no es verdad. Por otro lado, si respondemos de forma
inmediata a lo que nos molesta y no lo dejamos para luego, no
le daremos la oportunidad de simular que lo ha olvidado.

No deben darse explicaciones acerca de la propia conducta,
sino simplemente decir: <Pensé que me conocias mejor»,
«No quiero volver a oirte decir eso».

Pedir que pare, sin dar explicaciones de lo que se dijo o por
qué se dijo. Si te piden que demuestres algo imposible de
demostrar (por ejemplo, lo que sientes), puedes decir algo
como «Tienes razén, no puedo demostrarlo», y marcharte.
Puesto que busca la confrontacién, no hay que facilitarsela.

Una forma de responder es hacer evidente que entendemos
cual es la intencién del comentario, por ejemplo con la
siguiente pregunta: «;Qué pretendes, hacer un chiste o restar
importancia a mi trabajo?».

Sila amenaza implica riesgo, es necesario buscar ayuda. Si
se trata solo de un intento de manipulacién, hay que evitar
que logre lo que busca y dejar claro que esa no es una forma
aceptable de pedir nada.

Una forma de responder es decir «Mirame» y repetir la
pregunta todas las veces que haga falta, hasta recibir la
respuesta que se busca.
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Explosiones Una respuesta adecuada es decir algo como «Para, por favor,

periddicas de ira héablame en otro tono». Si esto no funciona, no debe intentarse
comprender lo que dice la otra persona. Lo mejor es salir del
lugar donde se esté produciendo la discusién. Si las cosas no
cambian, es necesario plantearse que no es posible una vida
sana manteniendo ese tipo de relaciones.

Paraevitar los casos realmente graves, es necesario realizar algun intento de me-
jora de la comunicacién. En este sentido, es importante saber como frenar este
tipo de mensajes cuando nos lleguen para evitar que se repitan. Si las estrategias
empleadas no funcionan y el agresor no esta dispuesto a reconocer lo que esta
haciendo, entonces el prondstico es muy negativo y podemos hablar de abuso.

Desarrollo

A estas alturas del taller, las mujeres conoceran distintas formas de comunica-
cién, habran reflexionado sobre su propia experiencia y deberan ser capaces de
distinguir una relacion que puede mejorarse de otra que no tiene arreglo. El ob-
jetivo de esta Ultima actividad es que las mujeres aprendan a responder frente a
distintas formas de comunicacién abusivas.

Para la realizacion de esta actividad, proponemos la técnica del juego de rol. La
persona dinamizadora presentard al grupo una caja que contiene varios guiones
cortos. En primer lugar, se pedird a las participantes que formen parejas. Seguida-
mente, cada pareja extraerd un guion de la caja. Las parejas leerdn el guion elegi-
do, cada miembro de la pareja asumirad uno de los dos roles (persona que lanza el
mensaje abusivo y persona que lo sufre) y lo representaran. Después de la prime-
ra tanda de representaciones, el grupo reflexionara sobre lo que ha observado.
Posteriormente, las mujeres volveran a extraer un guion de la caja e intercam-
biaran los papeles. La tarea termina con la valoracion, por parte del grupo, de la
necesidad de poner en préctica las estrategias aprendidas.
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Para la elaboracion de estos guiones, la persona dinamizadora elegira situaciones
frecuentes en lavida de las integrantes del grupo. La intencién es que las mujeres
aprendan a diferenciar entre respuestas adecuadas e inadecuadas frente a dis-
tintos tipos de mensajes. En este sentido, la persona dinamizadora cuenta con in-
formacioén detallada sobre cémo conviene responder ante los mensajes abusivos
(ver apartado anterior). Asi, por ejemplo, las criticas son basicamente de dos ti-
pos: las dirigidas a nuestra conductavy las dirigidas a nuestra persona. Enel primer
caso, se recomienda evitar una actitud defensiva y optar por pedir mas detalles
para lograr entender qué se nos reprocha, o por aceptar total o parcialmente la
criticarecibida, si hay algo de verdad en ella. En cambio, las criticas personales no
son tolerables y se recomienda atajarlas de forma inmediata. La respuesta debe
ser rapida y contundente (por ejemplo: «Para, no admito ataques personales»), y
nunca debe explicarse o justificarse la propia conducta.

Conclusién

Al finalizar la actividad, las mujeres sabran de forma préactica como responder
adecuadamente a distintos tipos de mensajes abusivos. De esta forma, podran
poner freno a este tipo de comunicacion desde un buen principio. En este sentido,
hay que tener en cuenta que estos mensajes también pueden aparecer espora-
dicamente en relaciones no abusivas, en las que igualmente conviene darles una
respuesta contundente.
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ACTIVIDAD 2. La ventana indiscreta [

Objetivo
Identificar, a través de distintas expresiones, las actitudes de las
mujeres que minimizan y justifican el maltrato.

Contenido
Conciencia, por parte de las mujeres, de que algunas actitudes
minimizan y justifican la conducta del maltratador.

Introduccién

En toda relacién existe una influencia mutua. Esta influencia puede favorecer la
autonomiay autorrealizacion de la pareja, cuando es bidireccional y enriquecedo-
ra, o producir humillacion y distorsion de la realidad, cuando se impone la figura
del hombre sobre la mujer.

En el caso de las mujeres maltratadas, esta distorsion puede llevarlas a minimizar
y negar las situaciones violentas de las que son victimas. Llegan, incluso, a renun-
ciar a su propia identidad y a atribuir al agresor aspectos positivos que las ayudan
anegar lo que estan viviendo.

Es tal el desgaste psicoldgico que padecen las mujeres que sufren violencia de
género, que muchas veces desarrollan una «condicidon de impotencia aprendidas.
Esta condicion evita que la mujer pueda percibir o actuar cuando se le presenta
una oportunidad para escapar de la violencia.

Desarrollo
Se forman grupos de mujeres y se les pide que lean el siguiente caso hipotético, o
lo lee la persona dinamizadora:
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Laventanaindiscreta

e oyen gritos y golpes en un bloque de pisos, y uno de los vecinos llama a
la policia. Los agentes entran en el piso y se percatan de que se trata de
un caso de violencia de género. Tras tomar las declaraciones pertinen-
tes,y viendo a Anamalherida, uno de los policias se acerca aellay le dice:
«Le sugiero que asista al centro de mujeres mas proximo a su casa.

Ana decide hacerle casoy, al dia siguiente, acude al centro de mujeres. Mientras
la estdn entrevistando dice:

«Un policia me ha recomendado que viniera, pero realmente no sé muy bien por
qué. Yo no soy una mujer maltratada. Mi esposo es un hombre muy trabajador y
buen padre. A veces pienso que es una bendicién del cielo, y que me quejo por nada.
Elno bebe, no fuma, no se va con muijeres. Lo Unico que tiene es que es muy estricto
y le gustan las cosas de una cierta forma. El se encarga de las cuentas, porque dice
gue yo no sirvo para eso. Aungue no me da dinero, me compra todo lo que necesito
para cocinar. A lo largo de los afios he aprendido a tenerlo todo como a él le gusta.
A veces me olvido de algo, vy él se enfada y me grita, o me da una bofetada, pero
es0 no es abuso, porque no me duele mucho 'y lo hace solo cuando yo le contesto
y lo provoco. El prefiere que no esté mucho en la calle, como esas mujeres que
no hacen nada mas que chismorrear, y para que los demas hombres no piensen
gue no respeto a mi esposo. El motivo por el que estoy aqui hoy no es porque yo
sea una mujer que sufre maltrato, sino porque el policia me lo sugirio, después de
saber que mi esposo me habia agarrado por el cuello y me habia intentado aho-
gar. Como yo no podia respirar, le araiié en la cara para que me soltara. No debe-
ria haberle aranado, porque eso lo enfurecié mas, y entonces me dio una buena.
Todo hubiera quedado dentro de casa si no fuera porque, durante la discusion, se
oyeron golpes y gritos, y uno de mis vecinos llamo a la policia».




112 BLOQUE || Programa de apoyo psicosocial a mujeres victimas de violencia de género

Después de la lectura del caso, la persona dinamizadora formulara la siguiente
pregunta:
e ;Por qué creéis que Ana actua asi?

A partir de las respuestas de las participantes, se orientaran las conclusiones hacia
las creencias erroneas de Ana que le impiden ver el maltrato que esté sufriendo.

Conclusién

Al finalizar esta actividad, las participantes deberdn ser capaces de reconocer
que, amenudo, las mujeres maltratadas se culpan a si mismas y se sienten respon-
sables del maltrato que sufren. Niegan, de este modo, la gravedad de lo que les
ocurre, sin ser conscientes de que, cuando se inicia el maltrato fisico, siempre va
acompanado de maltrato psicoldgico, y la espiral de la violencia aumenta.
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Sesi6n 9

De la dependencia y el control a la autonomia y la comunicacién

ACTIVIDAD 1. Las ruedas del poder y el control [

Objetivo
Reconocer distintas formas del maltrato.

Contenido
Identificacién, por parte de las mujeres, de distintos comportamientos
de los maltratadores para ejercer el poder y el control sobre su pareja.

Introduccién

La violencia de género se manifiesta de muy diversas formas, ya que el maltra-
tador utiliza distintos comportamientos y expresiones para ejercer el poder y el
control sobre su pareja. En la mayor parte de los casos, estos comportamientos
son similares. Sin embargo, en el caso de la mujer inmigrada existen actitudes y
expresiones que son producto de su situaciéon migratoria, y que pueden ser usa-
das por el maltratador, como por ejemplo la regularizacion de la situaciéon de inmi-
grante de la mujer que ha sido reagrupada.

Desarrollo
Parallevar a cabo esta dindmica, la persona dinamizadora debe realizar en cartu-
lina las tres ruedas que se encuentran al final de la actividad.

Primero, se presentan las dos ruedas de poder: una, con los comportamientos mas
generales y comunes para todas las mujeres que sufren maltrato (rueda 1), y otra,
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con los comportamientos mas significativos para las mujeres migradas (rueda 2).
Después, se divide a las mujeres en dos grupos, autdctonas y extranjeras, y se re-
parte acadauno lacorrespondiente rueda. Se les pide que las recorten por sectores.

La persona dinamizadora les pedirad que analicen lo que aparece en cada recorte.
A continuacién, cada mujer, dentro de su respectivo grupo, elegira el recorte o
recortes con los que mas se identifica. Se dejan 10 minutos para meditar las si-
guientes preguntas:

e ;Por qué has elegido ese recorte?

e ;Quésignifica parati?

Una vez finalizado el tiempo de reflexién individual, deben compartir sus respues-
tas con todas las demas participantes. A continuacion, la persona dinamizadora
colocara la rueda de la igualdad entre parejas (rueda 3) en un lugar visible para
todas. Seguidamente, pedira a las mujeres que coloquen el recorte que eligieron
junto al sector de la rueda 3 que signifique una actitud totalmente opuesta a la
elegida.

Esta actividad finaliza con la reflexion conjunta sobre como se ejerce el poder y
el control, en qué son iguales las mujeres autéctonas vy las extranjeras y en qué
se diferencian, y si existe otra forma mas igualitaria de relacionarse como pareja.
Ademas, se presentay se demuestra que existe otro tipo de relacion entre parejas
en el que prevalece laigualdad.

Conclusion

Al acabar la actividad las mujeres deberian ser capaces de reconocer que el control
no solo se ejerce de forma coercitiva, sino también de manera sutil. Este control, en
el caso de las mujeres migradas, se refleja en un continuo chantaje por su situa-
cién de inmigrante. Pero, ademas, deberian poder reconocer que existe otro tipo
de relacién de pareja, basado en laigualdad.
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Las ruedas del poder y el control

RUEDA 1 Rueda del control en las situaciones de maltrato

Violencia

e

Uso de amenazas y
coercién
-Amenazar con dano fisico,
llevar a cabo la amenaza.
-Amenazar con irse,
suicidarse o denunciarla a

Uso B .
servicios sociales.
del abuso L
Py -Forzar a desistir de
econémico

Impedis que formular cargos.

busque o mantenga un
trabajo.

-Obligarla a pedir dinero.
-Darle una cantidad fija

periédicamente.

-Coger dinero de la mujer.

-No informarle ni darle acceso

a las cuentas familiares.

Usar sus «privilegios»

como hombre

-Tratarla como a una sirvienta.

-El toma las decisiones importantes.
-Fl es quien define los roles
femeninos y masculinos.

-Se considera el <AMO» del Utilizar a
castillo. los nifios
-Hacer que se

sienta culpable por la

situacién de los nifios.

-Usar a los nifios como
mensajeros.

-Amenazar con llevarse a los
hijos.

-Usar sus derechos de visitas
con los hijos para molestar
alamujer.

PODER Y CONTROL

Uso de la intimidacién
-Asustar por medio de gestos,
acciones y miradas.

-Tirar o romper cosas.
-Destruir sus propiedades.
-Mostrar armas.

-Abusar de las

mascotas.

Uso del abuso
emocional
-Rebajar su valor como
persona.
-Insultarla con nombres
denigrantes.
-Provocar sentimientos de culpa.

Uso del aislamiento
-Controlar lo que hace, a quién ve, con
quién habla, lo que lee, a dénde va.

-Limitar sus actividades fuera de la
vida en pareja.

-Usar los celos para
justificar sus acciones.

Negar,
minimizar
los hechos,
culparla a ella de

la violencia

-No hacer caso a
preocupaciones de ella
sobre el abuso y no tomarlo

en serio.

-Negar que el abuso ocurrié.
-Responsabilizar a otros por la
violencia.

-Culpar a la mujer
por el abuso.

Texto adaptado del Domestic Abuse Intervention Project (Proyecto de Intervencion contra la Violencia Domés-
tica) de Duluth, Minnesota (http://www.theduluthmodel.org/).
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RUEDA 2 Rueda del control en las situaciones de maltrato con caracteristicas

especificas para mujeres migradas

Aislamiento
-Aislarla de sus amigos y
familia, o cualquiera que hable
su lengua.

-No permitir que aprenda la
lengua vehicular del pais.

Intimidacién

-Ocultar o destruir

papeles importantes (por ej.:
pasaporte, tarjetas de

identificacién, tarjeta de seguro
médico, etc.).

-Destruir sus unicas propiedades

desu pais de origen.

Uso de los privilegios
de ciudadania o residencia
-No entregar a tiempo los
papeles para legalizar

su estatus inmigratorio.

-Retirar o amenazar

con retirar papeles
entregados para solicitar
la residencia de la
mujer.

Amenazas

-Amenazar con
denunciarla a Inmigracién
para que la deporten.
-Amenazar con retirar la
peticién para legalizar su
estatus inmigratorio.

PODER Y CONTROL

Abuso emocional
-Mentir a la mujer sobre su
estado inmigratorio.
-Escribir a la familia de la mujer
con mentiras sobre ella.
-Insultar con nombres

racistas.

Abuso econémico

-Amenazar con denunciarla
a las autoridades si trabaja «por
debajo de la mesa».
-No dejar que acceda a posibilidades
de trabajo o educacién.

Abuso sexual

-Insultarla con palabras
despectivas.

-Obligarla bajo amenazas o
con el poder de la fuerza.

Usar a los hijos

-Amenazar con llevarse a

los hijos fuera del pais.
-Amenazar con llevar a los hijos
a Inmigracién.

Esta version de larueda del poder y el control, adaptada del Domestic Abuse Intervention Project (Proyecto de In-
tervencion Contra la Violencia Doméstica) de Duluth, Minnesota, se concentra en algunas de las muchas formas
en que las mujeres migradas pueden ser maltratadas (Parras, 2003).
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RUEDA 3 Rueda de laigualdad

Honestidad y
responsabilidad

-Aceptar la responsabilidad por
si mismo.

-Reconocer que uso la
violencia en el pasado.

Independencia
y autonomia
-Reconocer la

interdependecia.
-Aceptar la «separacién»

individual.

-Fomentar la identidad
individual.

Confianza y apoyo

-Apoyar las metas del otro.

-Respetar los derechos del otro

y los sentimientos, amigos,
actividades y opiniones

individuales.

-Superar cuestiones

de celos y envidia.

Respeto
-Escuchar sin juzgar.
-Ser emocionalmente
comprensivo y asertivo.
-Valorar las opiniones.

RUEDA DE LA IGUALDAD

EN LAS RELACIONES
DE PAREJA

Comportamiento no
amenazador
-Hablar y actuar de modo que su
compafiera se sienta segura
de expresarse.
-Comprometerse a no

usar amenazas o

golpes.

Negociacién e
igualdad
-Buscar entre los dos
resoluciones satisfactorias
sobre problemas.
-Aceptar el cambio.
-Estar dispuesto a comprometerse.

Comunicacién

-Comunicarse de forma abierta

y con confianza.

-Ser honesto con uno mismo
y con sus sentimientos.

Responsabilidad
compartida
-Acordar entre los dos la
distribucién justa del trabajo.
-Tomar decisiones juntos.
-Compartir las
responsabilidades.
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ACTIVIDAD 2. Autodefensa emocional y resiliencia®

Objetivo
Trabajar la autodefensa emocional ante el maltrato.

Contenido

Desenmascaramiento de las distintas ideas y situaciones que el
maltratador utilizaba para ejercer el poder y el control sobre la pareja,
y la autodefensa emocional como forma de resiliencia.

Introduccién

Una vez identificadas las distintas formas de maltrato para ejercer el control y el
poder hacia las mujeres, intentaremos darle la vuelta al tema vy trabajar la autode-
fensa emocional y el empoderamiento. Se buscard romper con el temor y la culpa, y
desenmascarar y criticar los distintos argumentos utilizados por el agresor. En pa-
labras de Séneca: «La persona mas poderosa es aquella que es duefna de si misman.

Desarrollo

Aprovechando que en la anterior actividad se han identificado distintas formas de
maltrato, buscaremos debilitar los pensamientos del agresor que no nos permitian
ser libres. Para ello, las participantes del grupo identificardn algunas de las cosas
que les decia su agresor y que las situaban dentro de una dindmica de dependen-
cia. Por ejemplo: «No sirves para nada», «Tt sola no vas a llegar a ninguna parte»
(menospreciar o subestimar); «Si no me quieres, la vida no tiene sentido para mi»
(autocastigo); «Sino vienes averme, estaré solo todo el dia» (victimismo); «Si me das
otraoportunidad, te prometo que cambiaré y seremos de nuevo felices» (falsas pro-
mesas), etc. Deben recordar cualquier cosa que consideren que el agresor utilizaba
en su contray que ahora se ven capaces de desenmascarar y criticar.

° Actividad elaborada por Clara Sanchez Mas.
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A partir de este punto, existen dos opciones. Se elegira la que se considere mas

adecuada:

¢ Rompemos con nuestro muro. Necesitaremos distintas cajas de carton cerra-
das. Cada mujer tendrd una caja, en la que podra escribir frases o situaciones
que sentia que la ataban o la atan, y que habremos pensado antes. Una vez
todas las mujeres hayan escrito las frases en su caja, construiremos un muro
con ellas. A continuacién, pensaran qué podrian responder a esas frases o a
ese muro, con laintencién de criticar y romper con esas ideas que no les permi-
tenser libres. Se invitara a las mujeres a que griten o «contesten» al muro tanto
como consideren necesario. Después de hacerlo, echardn abajo el muroy des-
truirdn las cajas. Pueden romperlas tanto como quieran.

¢ Rompemos con lo que nos ata. Entregaremos una madeja de hilo a una de las
mujeres. Cuando la tenga en la mano dira frases o situaciones que sentia que
la ataban o la atan, y que habremos pensado antes. Antes de pasar la madeja a
otra compafiera, se envolvera el hilo por el cuerpo como simbolo de algo que la
oprime. Una vez todas las participantes hayan realizado la dindmica y se haya
formado una especie de marafa entre todas, se las invitard a que griten o «con-
testen» a todas esas ideas verbalizadas, tanto como crean necesario, y mien-
tras lo hacen irdn rompiendo los hilos que las atan. También se pueden ayudar
unas a otras a romper los hilos.

Conclusion

Al acabar la actividad, las mujeres habran aprendido estrategias para defenderse
emocionalmente y contaran con mas herramientas para responder a algunas de
las formas de maltrato que han sufrido.
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Sesion 10

Del aislamiento al apoyo social

ACTIVIDAD 1. Qué sentimientos me provoca el aislamiento

Objetivos
e Profundizar en la experiencia individual que supone la situacién de

aislamiento y su posible vinculo con el sentimiento de pérdida.
eValorar las consecuencias del aislamiento y el sentimiento generado
por la pérdida de apoyo social.

Contenido

¢ Contraste entre la perspectiva general y la propia vivencia individual
en torno a las situaciones de aislamiento. Componentes emotivos
que estas situaciones ponen en juego y el carcter de las respuestas
dadas. Distintos &mbitos sobre los que puede tener consecuencias una
situacién de aislamiento. Importancia de no perder la individualidad
en una relacién, ya que ello constituye la base para poder realizar
aportaciones a la misma.

Introduccién

Elaislamiento notansolo limita la posibilidad de desarrollo personal, sino que puede
llegar a «autoalimentarse» a través del sufrimiento y la inseguridad que este provo-
ca. Esimportante considerar que toda relacion debe aportar espacios de desarrollo
personal. De forma gréafica, se explica que, en las relaciones de pareja, uno mas uno
son tres: el yo, el tu y el nosotros. Cada uno de estos aspectos debe preservarse si
queremos que la relacion funcione y resulte gratificante para ambas partes.
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Enlas situaciones de maltrato, el yo masculino se impone sobre cualquier otra iden-
tidad, generando un desgaste importante del yo femenino y el nosotros (compar-
tido). Es necesario aprender a diferenciar nuestros intereses de los suyos, y saber
cudles son compartidos y cudles tienen un caracter individual, siendo conscientes
de que, para poder satisfacerlos, precisamos de espacios personales que permitan
sudesarrollo. Ir reduciendo esos espacios suele constituir un primer paso de lo que
posteriormente acaba convirtiéndose en un claro proceso de aislamiento.

Esta actividad consiste en un proceso de reflexion individual, en base a una ficha con
unas preguntas, que se pondra en comun posteriormente con el conjunto del grupo.

El paso de unareflexion sobre la experiencia personal ala escucha de las vivencias
de las demas participantes marca una diferencia importante en cuanto a emoti-
vidad y sentimiento. Poder racionalizar esas emociones constituye un elemento
bésico como primer paso para una «recomposicion» personal necesaria ante una
vivencia de estas caracteristicas.

Desarrollo

Andlisis individual. Se confeccionan unas fichas con una serie de preguntas y se

reparten a las mujeres para que reflexionen sobre ellas de forma individual. Las

preguntas son las siguientes:

e /Tehas sentido aislada?

e ;Por qué te has sentido asi?

e ;Quécrees que es lo que te ha hecho sentirte asi?

o ;Qué formas utilizaba tu agresor para hacerte sentir asi (chantajes emociona-
les, manipulacion de los hijos, prohibiciones, controles conrespecto a las accio-
nes, etc.)?

o ;Qué consecuencias tenia para ti el aislamiento?

Puesta en comun. Las mujeres que lo deseen podran compartir sus respuestas con
el grupo. Después de una rueda de participacion, se buscaran los puntos en comun
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de las situaciones con los que cada persona se haya sentido identificada. Se insistira
especialmente en las consecuencias y sentimientos que genera este aislamiento.

Conclusion

Se pretende establecer una pequena lista de los elementos que surgen con mayor
reiteracion en este tipo de situaciones y el sentimiento generado. Es importan-
te trabajar la racionalizacion de la situacion de aislamiento en la medida en que
propicia un mayor flujo emocional. Potenciar el relato de lo vivido es interesan-
te, ya que contrastarlo con otras experiencias ayuda a observar los patrones de
conducta que caracterizan a este tipo de actuaciones. También conviene hacer
alguna referencia al tipo de respuestas dadas (posibles diferencias en la actua-
cién, coherencia entre acciones, sentimientos y respuestas, etc.). Por tltimo, pue-
de reflexionarse acerca de la importancia de conocer y observar la influencia de
las estrategias utilizadas para aislar, con el fin de detectar estas situaciones si se
producen nuevamente y prevenir nuevas situaciones de malos tratos.

La actividad finalizara con un breve resumen general que, por una parte, subraye
la importancia del proceso de aislamiento como un componente destacado de la
situacién de maltrato, y por otra parte, permita vislumbrar la relacion existente
entre desarrollo personal y relacién y participacion social.
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ACTIVIDAD 2. Cémo utilizar los recursos que ofrece mi comunidad

Objetivo

Conocer los distintos servicios y recursos que proporciona la
comunidad a las mujeres que sufren o han sufrido violencia de
género, para reflexionar sobre su utilidad y poder acceder a ellos.

Contenido

Conocimiento de los servicios sociales que pueden proporcionar
determinadas ayudas en situaciones puntuales (servicios sociales
primarios y secundarios, policia, centros de atencién primaria,
asociaciones, etc.). La relacién con la comunidad como elemento de
integracion y superacién de la violencia de género.

Introduccién

La interaccion con la comunidad permitira a las mujeres tener a su alcance toda
una variedad de servicios que les proporcionardn mayores oportunidades indivi-
duales. Las mujeres migradas, especialmente aquellas recién llegadas o que cuen-
tan con redes sociales muy restringidas o acotadas, desconocen a menudo dichos
recursos y servicios. Su conocimiento y utilizacién permiten un mayor desarrollo
individual y una mayor integracion a nivel comunitario y social.

Es muy importante tomar conciencia de que el contexto social proporciona un
elemento bésico para el desarrollo personal y la seguridad individual.

Desarrollo

Esta actividad consta de dos partes. En la primera, las mujeres participantes plas-
maran de forma individual en una cartulina las distintas personas y recursos a los
que han acudido en su proceso de recuperacion, ya sean miembros de su propia
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familia, otras personas, instituciones o asociaciones sociales. Una vez hayan con-
feccionado su lista, se colocaran en circulo vy explicardn una por una al resto del
grupo el tipo de ayuda recibida y cémo han accedido a ella.

En la segunda parte de la actividad, la persona dinamizadora mostrara un mapa
delalocalidad, pueblo, municipio, barrio, etc. con los distintos servicios de apoyo y
ayuda a las mujeres. Cada comunidad tiene sus servicios especificos, y la persona
dinamizadora debera conocer su tejido social y presentarlo de forma asequible.

Algunos de los servicios que deberian incluirse siempre en esta lista son los

siguientes:

» Servicio telefénico de atencion e informacion las 24 horas de ayuda a las muje-
res, que ofrece informacién y asesoramiento adecuados a la situacion perso-
nal de cada mujer.

» Serviciosintegrales de atenciény acogida para victimas de violencia de género.

o Centros de atencién, informacion y asesoramiento a las mujeres.

e Asociaciones de mujeres, fundaciones y otros servicios u ONG que puedan
brindar ayuda de cualquier tipo.

Conclusion

Esta actividad finalizara con un pequefio debate sobre las ventajas de estar co-
nectadas al tejido social que las envuelve. Se indicara que el concepto de tejido
hace alusion a la composicion de fibras que se entrecruzan para construir un ves-
tidoounaindumentaria. De la misma forma, en el tejido social se promueven lazos
y se realizan conexiones a fin de enriquecer a quienes lo componen.
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ACTIVIDAD 3. Redes sociales en linea

Objetivos

e Reconocer e identificar ataques machistas en las redes sociales en linea.
¢ Conocer las oportunidades que nos brindan las redes sociales en linea.
e Percibir y discriminar posibles peligros de las redes sociales en linea.

Contenido

e [dentificaciéon de las agresiones en redes sociales y espacios virtuales
sustentados en una relacién de poder en base al género.

¢ Conocimiento de las oportunidades que nos ofrecen los espacios
en linea y, también, los posibles peligros que pueden presentar, asi
como recomendaciones para eludirlos.

Introduccién

Internet, y los espacios virtuales que nos ofrece, nace como un medio que brinda,
a priori, una oportunidad de igualdad de género. Aparentemente y en teoria, la ex-
periencia virtual deja aun lado la corporalidad y las etiquetas sexuales generaliza-
das, aunque, en la practica, la realidad nos muestra que se siguen reproduciendo
estrategias de dominacion basadas en las diferencias sexuales y de género, y que
la violencia de género ocupa un lugar destacado en los espacios digitales, sirvién-
dose en muchos casos del anonimato.

Una de las estrategias de dominacion mas utilizadas en los espacios virtuales es
la conducta de acoso, que reciben en mayor proporcion las mujeres, bien sea por
parte de sus parejas o exparejas, de conocidos o de extranos. La mayor parte de
los ataques y agresiones dirigidos a las mujeres y al resto de los grupos oprimidos
por el patriarcado, a través de las redes sociales y otros espacios digitales, deben
tener una lectura de género. No ocurren por casualidad o por la idiosincrasia de
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los espacios virtuales. El patriarcado adapta sus estrategias de opresién a las he-
rramientas disponibles, y las redes sociales son, en la actualidad, parte de esas
herramientas. Es importante ser conscientes de esta relacion directa para no
minimizar o normalizar este tipo de conductas agresivas en relacién al género, y
parano caer en una pérdida de sensibilizacién ante la violencia y ante las respues-
tas contra la misma.

Desarrollo

Se pone en comun entre el grupo de mujeres qué redes sociales y espacios vir-
tuales utilizan y qué cosas positivas piensan que les aportan. Se puede dinamizar
poniendo algunos ejemplos:

e Lacomunicacion con lafamiliay lared fuera del entorno cercano.

o Conocer a gente con intereses comunes.

o Compartir conocimientos.

o Buscar aficiones u ocupaciones laborales.

o Consultar informacion de manera rapiday comoda...

Se comenta también si han recibido alglin tipo de ataque a través de esos canales.

Para aclarar que las redes sociales y los espacios virtuales son solamente una
herramienta més para ejercer la violencia de género (y no las responsables en si
mismas), podemos utilizar el siguiente ejemplo o uno similar: «Si una persona le
tira una piedra a otra persona, ;quién es responsable de la agresion, la piedra o la
persona que tira la piedra?». De esta forma podemos identificar a las redes como
el instrumento y al agresor como el responsable.

Se proyectan las diapositivas con posibles amenazas que pueden encontrarse en
redes sociales y espacios en linea, haciendo hincapié en las relaciones de géneroy
en la situacién especifica de ciertas mujeres.
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A continuacion se proyecta la diapositiva (diapositiva aparte en un PowerPoint)
con recomendaciones, y se comenta si se ponen en practica o no.

Por ultimo, se proyecta la diapositiva con las oportunidades que nos brinda Inter-
net, haciendo hincapié en que su buen uso produce buenos resultados.

Conclusion

Internet y las herramientas que pone a nuestro alcance son ya parte de nuestro
dia a dia, y no podemos obviar los efectos que producen en nuestras vidas. Por
ello, es necesario un andlisis critico de las relaciones que se establecen en estos
nuevos espacios de socializacion. Este andlisis permite identificar la cara negativa
de las nuevas herramientas y capacita para dar respuesta a las adversidades que
puedan presentar. Asimismo, nos hace conscientes de todo lo positivo que pode-
mos experimentar mediante un buen uso de las mismas.
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Sesi6on 11

De la desorientacién al proyecto de vida

ACTIVIDAD 1. Atrévete a sonar

Objetivo
Tomar conciencia de la necesidad de tener un proyecto de vida.

Contenido
Relaciones que enlazan el ayer con el manana pasando por una visién

positiva del hoy.

Introduccién

Iniciar un proyecto para la vida pasa por proyectarse fuera del espacio-tiempo
concreto y sofar. Cualquier objetivo o meta ha sido primero un suefio que se ha
tenido con los ojos cerrados o abiertos, no importa. Incluso a veces pueden apa-
recer metas que se desean alcanzar dentro de los propios suefios. Un suefio siem-
pre implica superar algo, ir mas alla, atreverse a traspasar el aqui y el ahora. Los
suefos hacen posible la superacion de dificultades.

Enestaprimera actividad de la sesion se invita a sofar partiendo de realidades
vividas. Las situaciones de crisis inhiben la capacidad de sofiar vy, por lo tanto,
de proyectarse hacia delante. Han sido tantas las ocasiones en las que la mujer
ha visto truncados, aniquilados y eliminados sus suefios por la realidad que le ha
tocado vivir, que ha olvidado o inhibido esa parte de si misma. Hay que animar a
las mujeres a que crean que es posible empezar a sofiar de nuevo, que pueden
y deben tener suenios, que pueden «sentir» la experiencia de volar que propor-
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cionan los suefios. Es una forma de empezar a vislumbrar la realizacion de un
proyecto personal.

Estainvitacion a sonar se propone desde la realidad concreta de cada mujer, des-
de sus vivencias positivas anteriores, en las que se sintieron capacitadas y habili-
dosas en temas concretos. Intentaremos que las mujeres unan pasado y presente
sofiando el inicio de un futuro distinto.

Desarrollo

Visionado del video testimonio que acompana el material:

e ;Qué cosas recordais que sabiais hacer de pequefas o de jévenes y que 0s
hacian sentir bien?

» ,Os veis haciendo de nuevo esas cosas en vuestra vida?

e ;Como os visualizais?

e ,Coémo pensais que pueden aparecer y de qué modo?

Puesta en comun. Cada participante hablara de lo que ha recordado, de aquello
con lo que disfrutaba, con lo que sofaba, de cémo puede hacerlo de nuevo ahora,
como puede sentirse bien...

Conclusién

Hemos visto que a lo largo de nuestra vida hemos tenido habilidades, aficiones, ca-
pacidades, cosas que haciamos y que nos producian bienestar. Debemos intentar
recuperar esos recuerdos y esas habilidades para volver a vivir momentos placen-
terosy, especialmente, volver a sofar, atener ilusiones. Esos suefios y esas ilusiones
nos ayudaran a plantear metasy objetivos que estan mas alld de este momento pre-
sente, pero que son los que nos estimulardn para avanzar en esa direccion.
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ACTIVIDAD 2. Pon nombre a tus sueinos

Objetivo
Analizar cuéles son mis planes de futuro.

Contenido

Establecimiento de metas a largo plazo. Analisis de los valores que se
esconden detras de cada meta y de los sentimientos que se derivan de
alcanzar dichas metas.

Introduccién
En esta actividad, las mujeres deben visualizar suefios concretos relacionados
con objetivos a largo plazo. La actividad anterior ha permitido que se planteen
sofar a partir de ilusiones pasadas relacionadas con satisfacciones propias y de
valia personal.

Esta actividad les permitira proyectar sus suefios hacia el futuro materializando-
los en metas concretas. Cuando una persona en crisis se proyecta a afos vista se
crea un efecto liberador que le permite centrar sus energias en un futuro aleja-
do de la realidad actual. Al mismo tiempo, se promueve el deseo de alcanzar los
objetivos propuestos v, al tener una meta en la mente, buscar los caminos para
conseguirlos.

Se intentard que las mujeres piensen en objetivos y deseos a alcanzar. Simple-
mente, lo que les gustaria que se hiciese realidad en un futuro préximo; no deben
introducirse los obstaculos que conlleva su consecucion.
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Desarrollo

Trabajo por parejas. Se forman parejas y cada mujer explica a su companera las

respuestas a los siguientes puntos:

o Establece tu presente: edad y fecha actual.

» Visualiza tu futuro dentro de cinco afios: ;qué quieres conseguir en salud, ocio,
trabajoy familia?

o Cuando hayas alcanzado esos objetivos, ;qué te aportaran? ; Como te sentiras?

e ;Qué valores crees que habrés alcanzado junto con esos objetivos?

Discusion dirigida. Se necesitan voluntarias que quieran hablar sobre los objeti-
vos que han escritoy los valores que les aportaran.

Conclusion

Es importante tener suefos, esos objetivos que gqueremos alcanzar y que nos
mueven hacia delante. No debemos tener miedo a sofar, sino en todo caso a que
alguien nos impida desarrollar esa facultad humana. Los suefios son ilusiones. No
dejemos que nadie nos las arrebate. Junto a esas ilusiones, debemos contar con
herramientas que nos ayuden a eliminar los obstaculos que nos impediran alcan-
zar nuestros suenos.
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Sesi6on 12

De la desorientacién al proyecto de vida

ACTIVIDAD 1. Cudles son mis competencias [

Objetivo
Analizar los puntos fuertes y débiles, asi como las propias capacidades
y habilidades, en relacién con los objetivos laborales marcados.

Contenido
Identificacién de competencias y establecimiento de planes de accién
alternativos.

Introduccién

A lo largo de la vida hemos ido aprendiendo y adquiriendo todo un conjunto de
capacidades y habilidades. Estas habilidades y capacidades las denominaremos
competencias: lo que sabemos hacer, lo que sabemos poner en juego, lo que cono-
cemos y dominamos, etc.

Estas competencias se aplican en infinidad de situaciones de la vida vy, natural-
mente, son necesarias en el mundo del trabajo.

Vamos a analizar nuestras propias competencias y a intentar clarificar aquellas
cosas que dominamos y que nos serviran para cualquier tipo de trabajo. Al mismo
tiempo, obtendremos nuestro mapa de competenciasy, por lo tanto, nuestras ca-
rencias para saber qué es lo que nos faltay debemos intentar conseguir.
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Desarrollo

Trabajo en subgrupos. Se puede entregar una ficha o unahoja con las columnas de
la pagina siguiente, para que las participantes las completen y anoten sus puntos
fuertes y débiles.

Se comentaran los distintos planes de accién a emprender para conseguir lo que
les falta o los puntos débiles en sus competencias. Se trata de que las integrantes
del grupo se ayuden unas a otras ofreciéndose ideas para proponer planesy ac-
ciones que sirvan para adquirir esas competencias que consideran que no tienen,
0 que tienen en menor medida.

Discusion general. Se pondra en comun lo realizado por los subgrupos y se com-
probara hasta qué punto se han establecido planes de accion. No es necesario
que sean grandes planes, sino simplemente orientaciones sobre hacia dénde diri-
girse para conseguir lo que falta.

Conclusion

Con frecuencia poseemos mas competencias de las que creemos o nos represen-
tamos conscientemente. Esta actividad debe servir para darnos cuenta de todo
lo que poseemos y podemos aplicar en el mundo del trabajo, y de qué podemos
hacer para conseguir lo que nos falta.
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Cuales son mis competencias

Qué puedo
Qué quiero Qué tengo Qué me falta hacer para conseguirlo
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ACTIVIDAD 2. Qué me impide hacer realidad mis suefios

Objetivo
Analizar cuales pueden ser los elementos que me impiden gestionar
mi propia vida.

Contenido
Analisis de los miedos que impiden llevar a cabo los suefios y estrategias
para superarlos.

Introduccién

Los pensamientos negativos producen miedos y angustias capaces de aniquilar
la voluntad vy la fuerza para actuar. Las mujeres deben aprender a enfrentarse a
esos miedos y a buscar formas de contrarrestarlos.

El objetivo de esta actividad es ofrecer herramientas sencillas para analizar esos
pensamientos negativos y los sentimientos asociados a ellos.

Las personas siempre contraen riesgos al querer alcanzar objetivos. Estos riesgos
son inherentes a cualquier nueva situacién que se emprende o a una nueva meta
que se desea alcanzar. Los riesgos son vistos como escollos que hay que saltar
o rodear. Las personas se enfrentan a ellos buscando la forma de superarlos. El
problema aparece cuando estos riesgos surgen como miedos que impiden actuar,
continuar con el proceso iniciado o llegar a la meta final. Entonces los riesgos no
son vistos como escollos a superar, sino como un muro que impide seguir adelan-
te. Esto es debido aque el riesgo se carga de emociones y sentimientos negativos,
y ya no puede someterse al andlisis racional.
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La forma de combatir los miedos que impediran a las mujeres alcanzar sus obje-
tivos es ayudarlas a interpretar los pensamientos que se esconden detrés de las
emociones negativas que experimentan:

. Cémo
Emociones .
. Pensamientos que los 9 contrarrestarlos,
Y acompanan difuminarlos o

negativos paralizantes
aprender a superarlos

Desarrollo

Lluvia de ideas. Se exponen en voz alta los miedos y temores ante la consecucién
de los objetivos y metas planteados en la actividad anterior. Los miedos se van
escribiendo en una pizarra.

Trabajo en subgrupos. A continuacion se entrega la ficha 1 con los tipos de pen-
samientos negativos que pueden dar lugar a algunos miedos, y se pide a las parti-
cipantes que asocien sus miedos a los distintos tipos de pensamientos recogidos
en laficha. Puede ser que un mismo miedo encaje en varios tipos, que no son otra
cosa que categorias donde encuadrarlos.

Una vez clasificados los miedos, se buscan alternativas que puedan ayudar a su-
perarlos. La ficha 2 reline algunas estrategias para combatirlos.

Discusion en gran grupo. Se discute entre todas las participantes como ir elimi-
nado los distintos tipos de miedos que han aparecido en el grupo. Se trata de una
labor conjunta para ir expresando como pueden superarse y qué puede hacerse
o pensar en cada caso. Los miedos que se discuten y cuya superacion ha sido ana-
lizada se van borrando de la pizarra.
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Conclusion

Es normal que aparezcan impedimentos durante el desarrollo del proyecto de
vida. Trabajamos sabiendo de antemano que surgiran esos impedimentos. Entre
los elementos que nos van a impedir con mayor fuerza que nos acerquemaos a
nuestros objetivos, se encuentran los pensamientos negativos, que nos gene-
raran, a su vez, emociones negativas. Siempre nos faltara algo en la gestion de
nuestro proyecto vital, incluso contando con estrategias para combatir nuestros
miedos, pero lo importante es avanzar para alcanzarlo.
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FICHA 1. Tipos de pensamientos negativos [3

Todo o nada Pensamientos generalizados sobre el todo o nada: «No puedo»,
«No llegaré», <No sabré». Se generaliza un resultado o una accién
a todo el radio de accién de la persona. Se confunde el todo con
las partes. No aisla problemas u objetivos, solo logra captarlos
en su totalidad aplicando un sentimiento generalizado de

impotencia.
Prescindir Fijarse solo en lo negativo y descartar lo positivo. Las
de lo positivo experiencias positivas no cuentan. Se considera que cualquier

actuacién siempre tendré algun fallo, ya que no alcanzara la
perfeccién. Se centra en lo que «deberia ser» y no en lo que «se
puede conseguir».

Personalizar Achacarse la culpa de todo lo que ocurre, como si la persona
fuera la causa de todos los problemas. Se personaliza todo.
Implica una responsabilidad extrema.

Etiquetarse Etiquetarse a si misma. Un error concreto es generalizado al
conjunto de la persona. Si se comete un fallo, la persona en su
totalidad es inttil, o cualquier otra etiqueta parecida.
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FICHA 2. Estrategias para combatir los pensamientos negativos [3

Todo o nada Analizar qué quiere decir exactamente para nosotras
«No puedo» o «No sabré», qué es lo que no se puede o
especificamente qué no se sabe.
Comprobar que son afirmaciones amplificadas.
Dividir las situaciones, los acontecimientos y los problemas en
partes, y no mirar el todo en conjunto.
Pensamientos que contrarrestan: «He podido hacer...», «<He
conseguido...», etc.

Prescindir «;Por quién me siento examinada?», <;En qué momento he de

de lo positivo sacar un excelente?», «;Quién decide la nota que debo sacar?».
Analizar los elementos positivos que hay en los errores que se
cometen.

Analizar por qué importan tanto las criticas sin fundamento.

Personalizar «;Qué parte me corresponde de un problema, de un objetivo o
4
de una meta?», «;Qué corresponde a otras personas?», «;Hasta
qué punto soy responsable de todo?».

Etiquetarse Quitar la etiqueta de la persona y ponerla en el acontecimiento.
Dividir las responsabilidades. Concienciarse de que un
acontecimiento negativo o un fallo no significan poner una
etiqueta a la persona.
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ACTIVIDAD 3. Una mirada al espejo

Objetivo
Desarrollar la autoestima y la confianza de las mujeres inmigrantes
victimas de violencia de género proporcionando estrategias de ayuda

que permitan su integraciéon social y laboral.

Contenido
Desarrollo de la autoestima y del autoconcepto. La integracién laboral
como necesidad de independencia.

Introduccién

La construccion de la autoestimay del autoconcepto de las mujeres inmigrantesy
autoctonas que han sufrido violencia de género depende del caracter que adopte
lainteraccién con el entorno. El hecho de que estas mujeres se sientan aceptadas,
respetadas y queridas por el entorno mas cercano es fundamental para empren-
der nuevas relaciones en un contexto mas amplio, asi como para adquirir mayor
confianza en sus capacidades y acceder a niveles de interaccion social que pre-
senten mayores exigencias. Es imprescindible recuperar el circulo inmediato de
apoyo, que, ademas, servird de base para el establecimiento de una interaccién
social mas amplia que contacte con el mundo laboral. Conviene recordar que
estas mujeres han pasado por situaciones de maltrato en que el Unico referente
cercano que tenian se limitaba a cuestionar todo lo que hacian, asi como a dudar
de sus habilidades y competencias en general.

Desarrollo

Las mujeres que integran el grupo forman un circulo vy, en el centro, se coloca un
gran espejo. De una en una, se levantan y se colocan frente al espejo. En voz alta,
dirigiéndose al resto de las compafieras, empezaran la frase «Me siento satisfecha
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de...» y laterminaran enumerando aquellos aspectos propios de los que se sientan
mas orgullosas. Cuando cada una acabe de mirarse en el espejo, el resto de las mu-
jeres le diran, a partir de las cualidades enumeradas, lo que aporta a la comunidad
y lasociedad. Lo hardn de unaenunay completando la frase siguientes: «Eres muy
importante para nuestra comunidad porque...».

Conclusion

Al final de la actividad se confeccionara un cuadro en la pizarra donde aparezcan
los aspectos positivos que cada mujer aporta a la comunidad, para reflexionar so-
bre lo que ellas aportan y lo que la sociedad les aporta.
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