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Presentacion

Este es un manual que contiene principios basicos y
lineamientos para trabajar con mujeres sobrevivientes de
violencia doméstica. Puede ser utilizado por grupos de apoyo
y profesionales de la salud como psicélogas, trabajadoras
sociales, enfermeras, mujeres organizadas y sensibilizadas con
el tema, etc., para facilitar procesos de crecimiento grupal.

La producciéon de este manual es un paso dentro de un
esfuerzo mas amplio para combatir la violencia contra las
mujeres. A través del mismo, el Centro de Derechos de
Mujeres (CDM), contribuye para que, en forma conjunta,
luchemos por eliminar las desigualdades de poder entre
hombres y mujeres que son una de las causas fundamentales
de la violencia contra las mujeres en nuestra sociedad.

El disefio del mismo surge de las experiencia cotidiana
desarrollada durante varios afios dentro de la institucion; pero
no es un recurso acabado y puede ser complementado y
cambiado a medida que su aplicacion en determinados
espacios brinde nuevos aportes.

Deseamos expresar nuestro aprecio a todas las mujeres que
contribuyeron con este esfuerzo, principalmente a las de los
diferentes grupos de apoyo del CDM. También y de una
manera especial, a la cooperante del Servicio de Cooperacion
Técnica y Social Alemana (DED) Marion Bihler que, durante el
tiempo que estuvo con nosotras, ayudoé a editar el manual con
valiosos aportes y con la revision de los contenidos
metodoldgicos.
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Una vision general de los grupos
de apoyo

El Centro de Derechos de Mujeres, CDM, cuenta con un
Programa denominado Prevencion y Atencion a la Violencia de
Género contra las Mujeres. Dentro de ese Programa se brinda
atencion integral a mujeres sobrevivientes de violencia. Uno de
los componentes esenciales de esa atencion lo constituyen los
grupos de apoyo, los cuales son espacios de reflexion colectiva
de mujeres sobrevivientes de violencia doméstica que buscan
apoyarse entre si para manejar de manera mas saludable las
secuelas de la violencia y enfrentar la vida a plenitud.

La experiencia del CDM en grupos de apoyo se ha centrado en
grupos abiertos estructurados, lo que significa,
primordialmente, mantener la posibilidad de que las
interesadas puedan integrarse en cualquier momento del
proceso. Esta modalidad se encuentra en consonancia con el
concepto de atencién integral a mujeres con problemas de
violencia doméstica, que ha sido asumida por el Centro.

Es importante no perder de vista que es en una etapa
determinada del ciclo de violencia domeéstica cuando la mujer
acude en busca de asistencia legal y apoyo emocional, por lo
que es preciso aprovechar ese momento para motivarlas a
participar en los grupos de apoyo.

Un principio de la formacion de los grupos de apoyo es que la
participacion de las mujeres es voluntaria; se debe estimular su
integracion al trabajo grupal lo mas rapidamente pero sin
presion, respetando su individualidad y toma de decisiones.
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La dinamica de los grupos de apoyo permite que se puedan
abordar hechos del pasado pero el énfasis esta centrado en
trabajar “el aqui y el ahora”. Se trata de partir del problema
comun para fortalecer capacidades en la toma de decisiones a
nivel individual y, posiblemente, para la construccion de una
mejor calidad de vida futura sin violencia.

Aunque el nivel de profundidad de los grupos de apoyo esta
orientado a trabajar el «yo», hay que procurar que las
participantes se comuniquen constantemente con las demas;
esta comunicacién debe canalizarse en una «doble viax:
comunicarse y saber escuchar a las otras.

Por las caracteristicas de su proceso de atencién, la mayor
parte de la experiencia del CDM ha sido con grupos muy
heterogéneos respecto al nivel de educacion o recursos
econdmicos de las mujeres que los integran. Si esto es asi, es
importante considerar que las mas vulnerabizadas pudieran
sentirse incomodas en participar. Un reto y una forma de
resolver este problema es involucrar a las de mayores recursos
para que apoyen a las que no saben leer y escribir sin que sea
percibido como asistencial y humillante. Sin embargo, si se
trata de un grupo donde prevalecen las mujeres de escasos
recursos educativos y econdémicos es mas recomendable
cambiar las técnicas que requieran de escritura por otras que
brinden més posibilidades, como la del dibujo o la expresion
oral.

La Facilitadora del grupo debe estar pendiente de estimular la
participacion de todas aunque siempre habran mujeres que
tenderan a acaparar la atenciéon y a no ceder la palabra. Un
medio para superar este tipo de tendencias es recordar en
cada sesion las Reglas del Grupo o usar la técnica de las
«tarjetas» para ofrecer mas oportunidades de participacion.
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Suele ocurrir que la asistencia de las mujeres al grupo es
inestable. Para contrarrestar esta situacion es importante hacer
un esfuerzo invitdndolas o recordandoles la sesion por teléfono
0 delegar en una de las participantes la responsabilidad de las
invitaciones.

Algunos de los ejercicios que proponemos en el presente
Manual pueden generar sentimientos dolorosos; por ello, debe
tenerse el cuidado de introducirlos cuando las mujeres han
alcanzado cierto nivel de integracién al grupo. Es normal,
entonces, que algunas mujeres lloren y hay que tener presente
que este tipo de sentimientos son normales y que lo anormal
es la violencia. Hablar sobre estos sentimientos y sentir tristeza
es un paso importante en el proceso de sanacion; romper el
silencio es la primera barrera que se tiene que superar y el
espacio que ofrece el grupo de apoyo con la caracteristica de
la confidencialidad ayuda a romper con la vergiienza, la culpa,
los miedos y la estigmatizacion.

Finalmente, se debe tener mucho cuidado en integrar al mismo
grupo familiares o personas muy allegadas entre si porque
existe el riesgo de que surjan problematicas de tipo familiar no
resueltas que podrian originar un desvio del tema
fundamental.
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¢Qué son los grupos de apoyo
para sobrevivientes de violencia
domeéstica?

Como su nombre lo indica, un grupo de apoyo es un grupo de
mujeres que han sufrido y sobrevivido a la violencia doméstica
por parte de sus propias parejas sentimentales y que se rednen
periédicamente durante un tiempo determinado para compartir
sus experiencias, apoyarse mutuamente y crecer Como mujeres.

Uno de los propdésitos primordiales de los grupos de apoyo es
gue cada mujer sobreviviente de violencia doméstica pueda
relacionarse e identificarse con las otras ahi presentes. Cada
participante, es capaz de ver que otras mujeres estan pasando
por su misma situacion, que no estan solas y que juntas
pueden ayudarse mutuamente al ser escuchadas y
comprendidas por las demas.

El grupo de apoyo es una herramienta eficaz para que las mujeres
fortalezcan su autoestima, rescaten sus poderes internos y

reflexionen sobre decisiones claves para su vida. La autoestima de
las mujeres se fortalece al promover la reflexion y el conocimiento
de si misma, la aceptacion personal y por lo tanto, el amor propio.

En sintesis, el grupo de apoyo permite:
= Romper el silencio y aislamiento que provoca la violencia.

= Fomentar lazos de solidaridad de parte de las demas
personas frente a la violencia.

= Crear un ambiente pleno, libre de culpas y con caracter
reparador para todas las participantes.
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¢ Cuales son las caracteristicas
del grupo de apoyo?

El grupo de apoyo se caracteriza por ser un espacio formado
por un conjunto de personas que interactlan en ese espacio
colectivo. Las personas que forman parte del grupo reconocen
algo en comun, que las identifica y las diferencia. En este caso,
lo que las identifica es que todas son o han sido sobrevivientes
de violencia doméstica.

Un grupo de apoyo se puede formar con un nidmero no menor
de cuatro ni mayor de doce mujeres sobrevivientes de violencia
domeéstica 0 mujeres interesadas en trabajar emocionalmente
la problematica que les afecta. La idea es reunirse, con el
apoyo de una facilitadora, una vez por semana, por una o dos
horas determinadas, en un lugar fijo, en un ambiente que
invite a la confidencialidad y con el fin de crear un espacio
colectivo donde se puedan compartir experiencias y recuperar
fuerzas para enfrentar la situacion de violencia.

El grupo de apoyo ofrece a cada una de las participantes un
sentido de pertenencia, de identidad con las demas, asi como
aceptacion por parte de las otras. Asimismo ofrece ese espacio
de contencion de sentimientos y de confidencialidad que
requieren para poner en perspectiva su propia situacion.
Ademas informa sobre aspectos relacionados con la violencia
que sufren o han sufrido asi como de las raices de la misma,
con lo que se convierte en un lugar de retroalimentaciéon y que
procura fuerza adicional para enfrentar la vida.

Debido a que en el grupo de apoyo se habla sobre la forma en
que cada una ha vivido la violencia, permite que se desahoguen
y reflexionen sobre su propia situacién, encontrando ademas el
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apoyo que necesitan de otras personas que han pasado por la
misma situacion, afianzando, asi, los lazos de solidaridad, de
respeto y de confianza entre las participantes.

En sintesis un grupo de apoyo sirve para:

= Expresar los sentimientos que provoca la violencia vivida y
desahogarse

= No sentirse sola y culpable por la violencia vivida

= Aprender de la experiencia propia y de las demas en las
mismas circunstancias

= Solidarizarse con otras mujeres que han pasado por la
misma situacion

= Promover relaciones horizontales, igualitarias entre toda las
participantes

= Respetar la diversidad de formas de pensar y aceptar las
diferencias

18



¢Quien es y gué hace
la facilitadora del grupo de apoyo?

La facilitadora es la persona que promueve la formacién del
grupo y facilita el didlogo y la reflexion entre las mujeres
participantes. Debido a que el grupo de apoyo ofrece un
espacio para que las mujeres se apoyen emocionalmente entre
si, el papel principal de la facilitadora es propiciar ese espacio
idoneo para que los sentimientos afloren.

La facilitadora ayuda a construir un espacio seguro y
confidencial donde las mujeres que asisten se sientan
escuchadas y comprendidas, puedan expresar y compartir
experiencias, sentimientos y emociones frente a las otras que
han sido afectadas de manera similar.

Por ello, una de las responsabilidades de la facilitadora del
grupo es mantener un ambiente de confidencialidad,
solidaridad, respeto, apoyo mutuo y empatia. Es muy
importante para una mujer sobreviviente de violencia
encontrar a otras que han pasado por la misma situacion,
capaces de entender sus sentimientos y experiencias.

Papel y perfil de la facilitadora
del grupo de apoyo:
La facilitadora debe identificarse como tal ante el grupo y

explicar su rol. Ello implica que ella debe tener las siguientes
habilidades y actitudes:

= En primer lugar, la facilitadora debe ser una persona que
esta convencida que el trabajo grupal sirve para sanar heridas
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emocionales de las personas, es decir que reconoce la validez
del trabajo en grupo.

= Debe saber escuchar, es decir, poner atencion completa a lo
que las demas dicen. Usar un lenguaje adecuado y
comprensible para todas las participantes del grupo y no
entrar en discusiones, confrontar o tomar partido con algunas
miembras del grupo en oposicién a otras.

= Debe tener capacidad para compartir conocimientos y
facilidad para conectarse con las emociones, dolores, temores,
rabias, angustias, miedos, etc., de las integrantes y saber
encausarlas hacia perspectivas futuras que fomenten una vida
libre de violencia. En otras palabras, debe tener una actitud de
empatia, es decir, la capacidad de ponerse en la situaciéon de la
otra persona para comprender mejor todos esos sentimientos
que afloran.

= Debe mostrar capacidad para garantizar la confidencialidad,
es decir, no promover que lo que se hable dentro de las
sesiones del grupo salga del grupo. No permitir que otras lo
hagan o hacerlo ella misma.

= Debe controlar sus propias emociones con respecto a lo que
se habla dentro del grupo. Nunca hablar de sus propios
problemas. En un grupo de apoyo la facilitadora permite que
las otras personas hablen de sus problemas pero ella misma no
lo hace.

= Debe tener claro que su papel no es resolver problemas, ni
aconsejar o dar soluciones sino promover el desahogo de las
participantes. En este sentido es importante hacer preguntas
abiertas que faciliten el desahogo, hablar menos que las
demas y asegurarse que todas tengan la oportunidad vy el
mismo tiempo para participar y compartir.
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= Debe desprenderse de los mitos y prejuicios que predominan
en nuestra sociedad respecto a las raices del problema de la
violencia contra las mujeres. En este sentido, debe manejar
elementos basicos de la perspectiva de género; conocer las
causas y comportamientos esperados en las personas
sobrevivientes de violencia doméstica; la construccién social de
la autoestima.

= Debe manejar una bibliografia minima de informacion sobre
el trabajo de terapia grupal, salud mental e intervencién en
crisis. Para profundizar su conocimiento, puede asesorarse con
profesionales que dominan la técnica grupal; guiarse con un
manual para grupos de apoyo.

= De preferencia, haber pasado, para si misma, por un proceso
emocional grupal. Esta experiencia es importante cuando la
facilitadora es sobreviviente de violencia doméstica y le
preparara para lidiar con su propio dolor.

= Debe fomentar dentro del grupo nuevas redes de apoyo,
como por ejemplo en la familia, con las amistades, vecinas/os,
las iglesias, refugios, etc.

= La facilitadora nunca debe abandonar el puesto como
facilitadora. Eso implica la capacidad de percibirse como un ser
individual, aparte, para no quedar atrapada en el mundo de la
sobreviviente de violencia.
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¢, Cuales son los requisitos para
formar un grupo de apoyo?

Las personas que lo forman comparten un problema comun,
viven una situacion similar y tienen un objetivo en comun. Este
es, lograr la recuperacion emocional necesaria después de
haber vivido situaciones de violencia en su relacion de pareja.
Por ello, debe haber interés personal de participar en el grupo
con participacioén libre y voluntaria.

El grupo se forma con un minimo de 4 personas y un maximo
de 12. Estas personas se relinen una vez por semana por una o
dos horas, unas doce semanas o el niumero de sesiones
establecidas previamente.

Es necesario que el grupo cuente con un lugar de reunién
establecido y donde existan condiciones que permitan la
confidencialidad. Un lugar donde entra y sale mucha gente o
donde las paredes son muy delgadas no es un lugar adecuado
para llevar a cabo las sesiones grupales.

Se requiere que las integrantes se comprometan a asistir por el
tiempo establecido. Ademas se debe contar con la asistencia
de un 80% de sus integrantes. Nunca se debe excluir a las
personas por razén de sus creencias politicas, religiosas, raza,
etc.
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¢ Cuales son los pasos a seguir para
desarrollar un grupo de apoyo?

Existen diferentes esquemas para desarrollar grupos de apoyo.
El esquema que se presenta en este Manual es el de un Grupo
de Apoyo Estructurado de Corto Plazo. Puede ser desarrollado
segun un numero de sesiones grupales establecidas aunque se
pueden desarrollar mas, si el grupo asi lo requiere.

La facilitadora tendréa que decidir si lo hace un «grupo abierto»
0 un «grupo cerrado», esto es si permite que las participantes
ingresen sin importar las sesiones que se lleven desarrolladas
(grupo abierto) o si las participantes deben ingresar desde el
inicio (grupo cerrado).

Antes de iniciado el grupo debe haber un encuadre, es decir,
establecer el lugar, dia y hora para las sesiones grupales; la
duracion de la sesion; las reglas del grupo establecidas por las
integrantes; el refrigerio.

En este sentido también es importante que la facilitadora
prepare de antemano el tema del dia, con sus contenidos y
metodologia. También, antes deben prepararse los materiales
a usarse durante la sesion y definir las tareas a dejar para
discutirlas en la siguiente sesion.

Organizacion conceptual

El enfoque de la terapia del grupo de apoyo debe comprender
el apoyo emocional a su situacion, es decir, permitir el
desahogo, validar sentimientos, no culpabilizar, rescatar
fortalezas y gestar redes de apoyo.
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La facilitadora debe conocer el proceso del maltrato: conocer
de los tipos de violencia, sus manifestaciones y consecuencias;
sentimientos que deja el maltrato, explicaciones y mitos que
justifican la violencia, asi como el ciclo en que se da la
violencia. Asimismo debe manejar los derechos que asisten a
las mujeres como ciudadanas y los recursos judiciales con que
se cuentan. Entre estos ultimos estan el Cédigo de Familia, la
Ley contra la Violencia Doméstica y la Ley de Igualdad de
Oportunidades para la Mujer.

Debe promoverse un reforzamiento continuo de la autoestima,
de la autodeterminacién y toma de decisiones responsables. En
este sentido el mensaje final siempre debe ser el valor que
merecemos como seres humanas dignas de una vida sin
violencia y sujetas de derechos.

Organizacion metodoldgica

Para desarrollar cada sesion grupal se puede incorporar una
dindmica que sirva de punto de partida para permitir el
desahogo y conversar sobre la historia personal de cada
integrante. Al compartir su propia historia, cada mujer se da
cuenta de que su caso es comun y es mas facil identificar que
su problema es producto de patrones socioculturales.

El aprendizaje y devolucién creativa de temas como teoria
sexo-género, violencia domeéstica, autoestima, y derechos de
las mujeres son importantes en el desarrollo de las sesiones.

A través de la escucha activa, el rescate de la experiencia 'y
realidad de cada mujer, comparandola o contrastandola con lo
que dicen los temas.
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Desarrollar ejercicios de relajacion, haciendo uso de diferentes
técnicas terapéuticas, para que las mujeres aprendan a
manejar las diferentes emociones que les dejan los hechos de
la violencia y para generar el habito de hacerlo diariamente.

Organizacion logistica

Las mujeres que integraran el grupo de apoyo deben ser
convocadas a la misma hora y en el mismo lugar cada semana.

El ambiente que se ha de promover dentro del grupo de apoyo
debe ser agradable, seguro y libre de interrupciones. Una
forma de crear este tipo de ambiente es proveerse de cojines,
colchonetas, ventiladores, olores agradables y pedirle a las
usuarias que usen ropa comoda.
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Presentacion, objetivos, estructura
y reglas del grupo de apoyo

Objetivo de la sesion

Que las integrantes se apropien de lo que es un grupo de
apoyo, su funcionamiento, los objetivos que se persiguen
dentro del mismo y la importancia de pertenecer al mismo.

Notas para la facilitadora:

1. El inicio:

La primera sesion grupal busca crear un clima de confianza,
empatia y de confidencialidad entre todas las integrantes para
ir generando en ellas el interés por formar parte del grupo de
apoyo.

Al comenzar la jornada, se debe dar la bienvenida a las
integrantes del grupo, explicar el objetivo de la sesion asi
como los temas que se desarrollaran.

Posteriormente la facilitadora debe presentarse y dar todas las
referencias necesarias sobre su persona. Si es el caso, se
presenta la institucién que posibilita la realizacion del grupo de
apoyo.
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Posteriormente se explica la estructura del grupo, duracion,
horarios, etc., es decir, todo lo relacionado con el encuadre
terapéutico.

2. Explicacion para realizar las actividades del dia

2.1 Dinamica para la presentacion de las integrantes:
«La Imagen Positiva»

Es necesario tener presente que al iniciar el grupo de apoyo, la
mayoria de las mujeres llegan cargadas de mucha ansiedad,;
una forma de «romper el hielo» y de ir bajando la ansiedad, es
comenzar la jornada con una técnica de presentacion de las
participantes.

Armar a las integrantes en una ronda (circulo, rueda). Luego
cada integrante del grupo tomara dos minutos para presentarse
y expresar conceptos positivos (cualidades, atributos, virtudes y
habilidades) sobre si misma.

Una vez terminada la actividad anterior, de nuevo las integrantes
del grupo tomaran la palabra para decir lo que sintieron y el
grado de dificultad que experimentaron al realizarlo.

La facilitadora hara la reflexién de que estas dificultades
obedecen a que las mujeres nunca han tenidos espacios para
rescatar sus caracteristicas positivas y el mismo dafio
emocional de la violencia les ha dejado esta percepcion.

2.2. Lluvia de ideas para conocer las expectativas del grupo

Siguiendo con la sesidn, se exploraran las expectativas que
traen las mujeres participantes del grupo de apoyo. Para ello,
se utilizara la técnica “Lluvia de Ideas” a través de la cual cada
una de las participantes dice qué espera de estas reuniones.
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Otra forma de hacerlo es contestar a la pregunta: ¢por qué
siento que estoy en este espacio?

Cada participante expresara libremente su opinion frente al
resto del grupo; mientras, la facilitadora anotara lo dicho en
un papelografo u hoja de papel grande pegada en la pared y
que pueda ser vista por todo el grupo.

2.3. El Plan de vida de las participantes

Posteriormente, se le pide al grupo que elabore en forma
individual un Plan de Vida. Para hacerlo, se podra utilizar la
técnica “Visualizacion del Futuro”:

Ofrecer una hoja de papel, tamafio carta, a cada participante
donde ella se debera imaginar primero, su futuro y luego,
contestara una serie de preguntas que la facilitadora escribira
en la pizarra o en tarjetas previamente elaboradas. Las
preguntas o temas a contestar son:

a. Mi vida en los proximos afos: ¢coOmo me percibo dentro de
dos afios mas?

b. Listado de mis objetivos y metas para los proximos afios.

c. Lista de prioridades para esos afos.

d. Posibles limitaciones u obstaculos que pudiera tener.

e. Las /os aliadas /os con quienes puedo contar para alcanzar
objetivos.

f. Descripcién de los logros que puedo alcanzar.

La facilitadora sugerird que traten de anotar planes concretos
gue sean posibles de alcanzar para evitar frustraciones. Se
puede pedir a las participantes que compartan su plan con el
resto del grupo. Por altimo se debe hacer la reflexion sobre las
metas y suefios que tenemos por delante a pesar de las
adversidades.
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2.4. Definicidn de las Reglas para el Buen Funcionamiento del
Grupo de Apoyo

Luego y en forma conjunta, las integrantes elaboraran las
Reglas del Grupo, que regularan el buen funcionamiento de
todo el proceso grupal. Para elaborar éstas se sugiere utilizar la
técnica “Lluvia de Ideas”.

Se pide a las participantes que propongan las reglas que
piensan podran ayudar al buen desarrollo de las sesiones
grupales; la facilitadora u otra participante, podra escribir las
reglas propuestas en un papelégrafo (hoja de papel grande).
Ya elaboradas las reglas, el papelégrafo debe guardarse y
colocarse, en cada sesion, en un lugar visible para tener
presente su cumplimiento.

Un buen conjunto de reglas es el siguiente
(independientemente de que el grupo enriquezca la lista):

a. Confidencialidad. Esto significa que ninguna participante
puede contar a nadie lo que las otras personas dijeron en la
sesion.

b. Perseverancia. La asistencia regular es necesaria para el
buen curso del proceso.

c. Puntualidad. Como una manifestacién de respeto hacia las
demas. Cuando se llega tarde y se comienza tarde se irrespeta
el tiempo de las que llegan temprano.

d. Respeto. Ninguna participante puede decir o hacer algo
que lastime a otra. Alejar las criticas.

e. Todas las opiniones son validas. Nadie es poseedor de la
verdad. Todas pueden expresar sus sentimientos y necesidades.
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f. Libertad de hablar. Sélo se dir4 lo que se desee compartir,
sin presionar a nadie. Todas deben tener la oportunidad de
hablar, ninguna podra monopolizar la palabra.

g. No pretender aconsejar. Cada quien tiene su propia
vivencia, por lo que los consejos de los demas no
necesariamente son los adecuados para una persona.

h. Ninguna esta obligada a hacer lo que no desea. El grupo
no debe presionar a aquellas compafieras que no estan listas
para hacer o hablar de algunas cosas.

I. Apoyarse mutuamente. Promover la solidaridad.

3. Cierre de la Sesién del Dia:

Es importante terminar cada sesién dejando una percepcion de
solidaridad y de esfuerzo grupal. Para ello, se recomienda
formar un circulo tomadas de las manos. Cada una expresara
un mensaje positivo, reciente y corto. Pedir que contesten
¢qué nos dejo el grupo?. Terminar dandose un abrazo carifioso
entre todas.

Notas Importantes:

Recomendamos hacer esfuerzos para compartir un
“refrigerio”. Tradicionalmente el brindar alimentos tiene el
significado de nutrir, de cuidar. Dar un refrigerio en cada
sesion tiene la intencidn de proporcionar una atmaésfera calida
y un momento para compartir. El momento de hacerlo sera
una decision grupal. Al inicio, el refrigerio puede ser ofrecido
por la institucion que posibilita la realizacion del proceso -si es
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el caso- pero es necesario que poco a poco las participantes se
involucren en como conseguirlo para ir creando un
sentimiento de solidaridad y de pertenencia al grupo.
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Estableciendo la confianza
Yy un sistema de apoyo

Objetivo de la sesion:

Sembrar en las mujeres sobrevivientes de violencia domeéstica
la posibilidad de aprender a confiar en si mismas y en las otras
participantes.

Notas para la facilitadora:

1. El inicio:

Para iniciar, siempre es bueno comenzar las sesiones con un
recuento breve de la sesién anterior e insistir en el
cumplimiento de las reglas del grupo, las cuales deben estar a
la vista de todas.

Los grupos deben convertirse en lugares seguros para las
participantes y evitando las confrontaciones hostiles entre
ellas. Para lograr un ambiente de seguridad es importante que
las reglas establecidas desde la primera sesiOn estén presentes
en todas las sesiones y se traten de cumplir. En las primeras
sesiones las participantes tienden a dispersarse y hablar de
otros temas, por ello, la presencia de la facilitadora debe ser
firme sin olvidar que cada una de las mujeres se mueve a
ritmos distintos.
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Inicialmente, entre algunas de ellas existen sentimientos de
desconfianza, otras, por el contrario, exhiben actitudes que
indican un exceso de confianza.

Para «sanar», es necesario buscar apoyo y contar con una red
constituida por personas en quienes se pueda confiar y acudir
a ellas cuando se necesite ayuda. Estas personas deben poseer
algunas caracteristicas deseables. Es necesario orientar a las
integrantes del grupo para que logren identificar estas
caracteristicas, para proveerlas de sefiales que las ayuden a
confiar y a evitar el dolor de acercarse a quienes las lastimaron.

2. Explicacion para realizar las actividades del dia

2.1. Definir colectivamente los conceptos de confianza, solida-
ridad y amistad

Definir colectivamente lo que significa confianza, solidaridad y
amistad. Se recomienda utilizar la técnica “Lluvia de ldeas”.
Luego preguntar : ;Qué papel juegan estos tres términos en la
vida de las mujeres?

Hacer una reflexion respecto al papel aprendido de ver a las
otras mujeres como rivales y enemigas, y nuestras propias
dificultades en confiar en otras mujeres.

2.2. Explorar los niveles de confianza de las participantes
dentro y fuera del grupo.

Posteriormente distribuir a cada participante una hoja de papel
con las preguntas y reflexiones siguientes:

a. Durante los primeros afios de mi vida confiaba en:
b. Las consecuencias de esta confianza fueron:
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c. De esta experiencia aprendi que:

d. Qué caracteristicas tiene una persona confiable para mi:
e. Qué caracteristicas me gustaria que tuvieran las personas
que se relacionan conmigo:

f. Cuales son las caracteristicas negativas y positivas de las
personas gque estan mas cercanas a mi:

= Positivas

= Negativas

La reflexidon de esta seccidn debe incluir conversaciones sobre
la infancia de cada participante y su relacion con los
progenitores o personas cercanas a ella durante los primeros
anos de su vida.

Recordemos que muchas de las situaciones que viven las
mujeres sobrevivientes de violencia domeéstica, como rabia o
sentimientos de culpa, estan estrechamente relacionadas a los
niveles de confianza depositados en diferentes momentos en
determinadas personas como el padre que la incestud o la
abandond, la madre que la discriminaba, el hermano, tio,
primo, amigo, novio o vecino que la viold, el compafiero o
esposo que la maltrata, etc.

De ahi que se hace sumamente importante empezar a
restablecer la confianza de la mujer en si mismay en las
personas de su medio.

Es importante también que aprenda a discriminar entre las
personas que puede o no confiar; esta seleccion puede partir
de las caracteristicas asighadas y discutidas en el grupo sobre
las personas confiables que cada una desea.
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2.3. Tarea para encontrar apoyo propio

Escribir en un cuaderno o en una hoja de papel la siguiente
tarea: ¢Qué acciones puedo construir en mi vida para sentirme
apoyada por mi misma?

A corto plazo

A mediano plazo

A largo plazo

3. Cierre de la Sesion del Dia:

Terminar la sesidon con el mismo ejercicio de la anterior o con
otro similar sin olvidar que contesten ¢qué nos dejo el grupo?,
y dandose un abrazo carifioso entre todas.

Notas Importantes:

Para cada sesion es recomendable asignar a las participantes
“tareas” en relacion al trabajo emocional realizado. Esto
permite que las participantes no se desliguen del grupo los
dias siguientes a la proxima sesion pero, ademas, que inviertan
tiempo para ocuparse de ellas mismas.
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Teoria sexo-género

Objetivo de la sesion:

Introducir los conceptos sexo-género y reflexionar sobre la
situacion de desigualdad en la vida de las mujeres para lograr
conciencia sobre lo que significa esta problematica.

Notas para la facilitadora:

1. El inicio:

Después de la bienvenida, de hacer un recuento de la sesion
anterior y de escuchar los comentarios respecto a la tarea
solicitada, reflexionar sobre la importancia de llevar a cabo su
propio plan personal de acciones para lograr apoyo propio.

Posteriormente la facilitadora debe introducir el objetivo de la
sesion.

2. Explicacion para realizar las actividades del dia

La teoria sexo-género nos aporta el marco teérico que guiara
todo el trabajo del grupo de apoyo. Esta teoria nos ofrece un
enfoque humanitario, de igualdad y equidad. Ayuda a
identificar como el origen de los problemas de violencia contra
la mujer parten de vivir en una sociedad que discrimina a las
mujeres y que las coloca en una situacion de desigualdad.
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Asi como la clase, la raza, la etnia y la edad, el género
constituye una fuente de opresion y de problemas que
determina la posicion de las mujeres y los hombres dentro de
la familia y en la sociedad.

La violencia contra la mujer se origina en un ejercicio desigual
de poder y control que se da en las relaciones entre ambos
sexos; la desigualdad es producto de la socializacién en formas
diferentes por razones de género. Considerar estos conceptos
nos permite comprender que la violencia contra la mujer es
producto y resultado de una cultura discriminadora e injusta
contra la mujer. Por lo tanto, si esta situacion obedece a una
construccion que depende de los seres humanos también
podemos trabajar para cambiarla buscando la equidad.

2.1. Concepto de sexo y género

Antes de iniciar la sesion, la facilitadora deberéa elaborar seis
tarjetas grandes con los conceptos:

Naturales Aprendidas Sexo

Género Hombre Mujer

Las tarjetas de SEXO y GENERO deberan de incluir, cada una, la
explicacion siguiente:

SEXO: Son las caracteristicas biologicas o naturales con las que
nacemos y que diferencian tanto a las mujeres como a los
hombres.

GENERO:Son todas las caracteristicas que aprendemos, no
nacemos con ellas. Es lo que la sociedad nos ensefia: creencias,
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actitudes, valores, conductas, roles, atributos, cualidades,
capacidades, etc., propias para los hombres y para las mujeres.

Ademas de las seis anteriores, en unas tarjetas de cartulina de
menor tamafo debera escribir, en cada tarjeta, palabras como
los siguientes:

bigote senos carro
cuidar nifios pistolas rosado
ollas libros pelo largo
testiculos pantalén vagina
martillo pene pelota
cocinar cerveza escoba
embarazo limpiar flores

Estas palabras son una sugerencia; la facilitadora podra incluir
o cambiar por otras a medida que vaya dominando la técnica.

Se iniciaran las actividades distribuyendo a cada integrante del
grupo una o mas tarjetas, agotandolas y procurando la
participacion de todas. La facilitadora colocara en una pizarra
0 en una pared, a manera de columna, las tarjetas con los
conceptos:

hombre mujer
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Las participantes procederan a colocar sus tarjetas debajo de
estos dos conceptos o categorias.

La facilitadora explicara a las participantes que tendran que
decidirse por la categoria y/ o columna bajo la cual, segun su
criterio, pueda encajar mejor la tarjeta. No se aceptan
posiciones neutrales o en medio, todas las tarjetas deberan de
estar colocadas bajo una u otra columna.

Un ejemplo de cdmo podria quedar esta primera colocaciéon de
tarjetas es:

hombre mujer
bigote senos
carro cuidar nifios
pistolas rosado
libros ollas
testiculos pelo largo
pantalon vagina
martillo cocinar
pene escoba
pelota flores
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cerveza limpiar

embarazo

Ubicadas todas las tarjetas se pregunta al grupo si estan de
acuerdo sobre la forma en que fueron colocadas. Si alguien no
lo esta, deberé de convencer a la duefia de la tarjeta de por
qué considera que debe cambiarse. Si se logra convencer, la
tarjeta cambia de columna; de lo contrario, permanecera en la
posicién donde fue colocada por la duefia de la tarjeta.

Para continuar con la técnica, se recogen y redistribuyen todas
las tarjetas, pero ahora, debajo de otros dos conceptos o
categorias:

naturales aprendidas

Un ejemplo de esta segunda colocacion es:

naturales aprendidas
vagina cuidar nifios
testiculos pantalén
pene libros

De igual manera que en la colocacion anterior, se procede a
discutir con el grupo sobre la ubicacion de las tarjetas. Si
alguna de las participantes no esta de acuerdo, debera
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convencer a la duefia de la tarjeta de porqué considera que
debe cambiarse.

Posteriormente la facilitadora procede a explicar el concepto
SEXO y GENERO: Colocara la tarjeta SEXO junto con su
explicacion sustituyendo la tarjeta NATURALES, y la tarjeta
GENERO con su explicacion sustituyendo la tarjeta
APRENDIDAS.

Dentro de su explicacion, se asegurara de que las tarjetas
colocadas por las participantes se encuentran en la columna
donde realmente corresponden, explicando las razones para
trasladar aquellas mal ubicadas.

Podr& hacer comentarios como los siguientes:

= El género establece derechos, obligaciones y prohibiciones
distintas para hombres y mujeres; es decir, crea desigualdades
e injusticias. Estas desigualdades colocan a las mujeres en una
posicidon de subordinacion. Por esta desventaja, los hombres
obtienen privilegios que las mujeres no poseen.

= A lo largo de nuestra vida y en todos los espacios se nos
ensefia, a mujeres y hombres, que existen caracteristicas
asignadas a cada sexo que deben cumplirse y reproducirse.

Para graficar un resumen de todo el gjercicio, sera de utilidad
presentar algunas de las dos cartulinas que se sugieren a
continuacion, previamente elaboradas y con el contenido
siguiente:
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Cartulina resumen N° 1

SEXO
Las Mujeres

GENERO
Las Mujeres

SEXO
Los Hombres

GENERO
Los Hombres

Producen évulos

Se les ensefia
a ser débiles,
sumisas,

dependientes

Producen
espermatozoides

Se les ensefa a
ser fuertes,
autoritarios,
independientes.

Su aparato
reproductivo
es interno

Se les prepara
para asumir
labores domésti-
cas, cuidar nifios/
as

Su aparato
reproductivo
es externo

Se les prepara
para labores
que generen
ingresos.

Pueden quedar
embarazadas y

Las mujeres estan
"viejas* después

No pueden quedar
“embarazados” o

Los hombres
son “interesan-

dar pecho de los 40 afios. dar pecho. tes” después de
los 40 afos.
Cartulina resumen N°2
Sexo Género

Biologico/ Natural

!

Por consiguiente

!

No puede cambiarse

Ejemplos:

= S6lo las mujeres pueden dar a

luz

= S6lo los hombres pueden

fecundar

Cultural/Aprendido

!

Por consiguiente

!

Puede cambiarse
Ejemplos:

= Mujeres y hombres pueden
trabajar de: profesoras/es;
ingenieras/os; obreras/os.

= Mujeres y hombres pueden cuidar
a los nifios/as y ancianas/os.
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2.2. Tarea para reflexionar sobre las cosas que hacemos cada
dia, cudles de esas son aprendidas y cuales son naturales

3. Cierre de la Sesién del Dia:

Terminar la sesién con el mismo ejercicio de la anterior o con
otro similar sin olvidar que contesten ;qué nos dejo el grupo?,
y dandose un abrazo carifioso entre todas.
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Espacios de socializacion

Objetivo de la sesion:

Analizar los lugares o espacios sociales donde aprendemos las
diferencias segun el género.

Notas para la facilitadora:

1. El inicio:

Antes de empezar, es importante recordar la sesion anterior y
relacionarla con la idea de que la desigualdad es el resultado
de lo que se nos ensefia a traves de espacios como la
sociedad, la familia, la escuela, la iglesia, los medios de
comunicacion; estos ultimos son lo que llamamos espacios
de socializacion

2. Explicacion para realizar las actividades del dia

2.1. Los espacios de socializacion del género

Se motiva al grupo a discutir sobre la forma en la que en los
distintos espacios de socializacion se nos ensefia como deben
comportase los hombres y como deben comportarse las
mujeres. Para generar esta discusion, se puede poner en
préctica la dinamica siguiente:
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Dividir a las integrantes en grupos pequefios. Se asigha a cada
grupo un espacio de socializacion: familia, escuela, iglesia,
medios de comunicacion y sociedad. El trabajo en grupo
consistira en enumerar como en el espacio asignado se les
ensefid la forma en que deberian ser hombres y mujeres, nifias
y nifios.

Cada grupo pasara a exponer sus resultados en plenaria o
ante todas las participantes.

Concluidos todos los grupos, la facilitadora podra ampliar las
ideas con los ejemplos siguientes:

e En la familia: a la nifia se le induce, por accién o por
imitacion, a aprender a cocinar, lavar ropa, a cuidar
hermanitos/as y se le dice que su lugar es la casa. En cambio,
al nifio se le permite salir mas a la calle y no se le exige ayudar
en los oficios domésticos.

= En la escuela: se ensefan las funciones y responsabilidades
que deben ir asumiendo las mujeres y los hombres dentro de
la sociedad: “mama lava”, “papa lee”,"“mi mama me mima”,
“mi papé trabaja”. Los maestros/as tratan a los nifios y a las
nifias de forma diferente y existen juegos diferentes para cada
sexo. Desde este espacio se promueve la idea de lo femenino
como simbolo de belleza, en los reinados de india bonita o
reina de la escuela. En el caso de los varones, la belleza no es
importante en la eleccién del rey feo.

= En la iglesia: se dice que la mujer debe ser sumisa,
obediente, abnegada, sacrificada, al servicio de los demas y
que su funcién mas importante es la maternidad. Debido a
que las mujeres asisten a las iglesias mas que los hombres, el
mensaje de “poner la otra mejilla” es decir, aguantar y
perdonar, va dirigido fundamentalmente a las mujeres.
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* En los medios de comunicacion: los anuncios y programas
muestran a la mujer como una persona que importa por su
apariencia fisica, es utilizada como objeto sexual o presentada
como madre abnegada. Pocas veces se le presenta como una
persona inteligente que resuelve sus propios problemas, que
toma decisiones en su hogar y que provee para el sustento de
su familia. Lo contrario sucede con el hombres, del cual se
presentan imagenes de éxito publico.

= En la sociedad: en los centros de trabajo las mujeres tienen
que demostrar mayor capacidad que los hombres para optar a
un empleo y mantenerse en él. En algunos trabajos no se
permiten mujeres embarazadas pues se considera que esto
ocasiona mayores gastos. Ademas, en la calle se impone la
idea de la mujer como objeto sexual al ser sujetas permanentes
de acoso por parte de los hombres.

2.2. Reforzamiento de los conceptos abordados en las dos
ultimas sesiones

Para reforzar los conceptos compartidos pueden desarrollarse
los ejercicios indicados:
= Presentacion del Video ¢Suefio Imposible?*

Esta pelicula es sencilla, de facil comprension y es muy util
para reflexionar sobre las caracteristicas que la sociedad asigna
a las mujeres y a los hombres.

Para guiar la reflexion, la facilitadora puede dirigir al grupo
preguntas sobre el video como las siguientes:

a. ¢Qué hace la nifia y qué hace el nifio?

b. ¢Sobre quién o quienes recae todo el trabajo doméstico?

1 Centro de Documentacion del Centro de Derechos de Mujeres
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c. ¢Quién es el que decide dentro del hogar?

d. La responsabilidad de los hijos/as, ¢sobre quién recae?

e. ¢Quién descansa mas?

f. ¢ Quién recibe un mejor salario?

g. ¢Por qué el hombre cambia el canal de television?

h. ¢Qué ve la mujer en la campesina que sale en la television?
i. ¢Cudl es el suefio de la mujer?

j. ¢Cual es el suefio del hombre?

k. ¢Sera imposible el suefio?

I. ¢Cémo puede ser posible ? ¢Por qué ?

= Otro ejercicio que se puede desarrollar es “Un Deseo
Secreto”, en el cual las participantes expresan algo que
siempre han querido hacer pero que, por el hecho de ser
mujer, no han podido lograr.

Cada participante escribe su deseo secreto en una ficha de
color. Invitar a cada participante a leer su deseo en voz alta.

Las demas indicaran si el incumplimiento del deseo esta
relacionado al factor género y como podria cumplirse si la
sociedad cambiara sus normas y definiciones. Si el deseo esta
vinculado al concepto sexo, se referirdn a los factores
biolégicos que determinan el cumplimiento o no del mismo.

3. Cierre de la Sesién del Dia:

Como en las sesiones anteriores, cerrar la sesion con el mismo
ejercicio de las anteriores o con otro similar sin olvidar que
contesten ¢qué nos dejo el grupo?, y dandose un abrazo
cariioso entre todas.
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Ciclo de Violencia Domeéstica

Objetivos de la sesion:

= Reflexionar sobre la violencia doméstica contra las mujeres.

= Propiciar una reflexion sobre la violencia doméstica contra la
mujer a partir de las vivencias personales y colectivas.

Notas para la facilitadora:

1. El inicio:

Al momento de comenzar es necesario explicar que en esta
sesion se trata de ofrecer una nocion de violencia para cada
una, distinguiendo y precisando las caracteristicas y
manifestaciones de los hechos violentos, los sentimientos que
producen y las explicaciones que les damos. Asimismo, es
importante recalcar en todo momento que la violencia
responde a un patréon de conducta que tiende a repetirse y que
llamamos Ciclo de Violencia Domeéstica

2. Explicacion para realizar las actividades del dia

2.1. Definicidn de Violencia Doméstica

Se comenzara la actividad con la técnica «Lluvia de Ideas»,
utilizando una cartulina o papelografo (papel grande que
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puede ser visto por todo el grupo) que tenga como titulo la
pregunta ¢Qué es violencia para mi?. Este papelégrafo
también debera de contener el cuadro siguiente:

Ejemplo:

Hechos violentos y Sentimientos que Explicaciones o razo-
sus diferentes nos producen los nes que damos a los
manifestaciones hechos violentos hechos violentos
Golpes Impotencia Problemas en el trabajo
Relaciones sexuales Humillacion Inexperiencia

en formas no desea-

das

Destruccion de Rabia Desesperacion por los
objetos problemas familiares

La pregunta sera contestada por cada integrante del grupo y
su respuesta anotada en el papelografo en la columna que
corresponda. La facilitadora debera motivar la participacion de
todas las mujeres. Cada opinidon se anotara en el cuadro
anterior. En la medida que cada integrante expresa lo que es
violencia para ella hay que procurar que destaque:

Hechos o manifestaciones de violencia que ha vivido;

Sentimientos que le han producido los hechos de violencia;
Explicaciones que le da al hecho violento.

2.2. Tipos de Violencia

Luego de completar el cuadro anterior, la facilitadora
relacionara los diferentes hechos o manifestaciones anotadas
con los distintos tipo de violencia doméstica:
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e Fisica
= Emocional
= Sexual
= Patrimonial

Para lograr esta identificacion, en un papelografo dibujara
cuatro columnas, cada una de ellas rotulada con un tipo de
violencia. Siempre mediante la técnica “Lluvia de Ideas” y
utilizando el cuadro del numeral 2, el grupo ira indicando a la
facilitadora donde se podra colocar cada tipo de violencia.

Ejemplo:
Violencia Violencia Violencia Violencia
Fisica Emocional Sexual Patrimonial
Golpes Impotencia Relaciones sexua- Destruccion
les en formas no de objetos
deseadas
Humillacion
Rabia

Posteriormente, la facilitadora ampliara los conceptos
trabajados, con las explicaciones que se sugieren a
continuacion:

= La Violencia fisica es la forma mas mencionada por las
personas. Normalmente se piensa y mal interpreta que
violencia doméstica solamente consiste en la violencia fisica 'y
se ignora totalmente la violencia emocional y las otras formas
de violencia. La Violencia Fisica se expresa en acciones como:

- Golpes
- Empujones
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- Patadas

- Escupir

- Tirar objetos
- Cachetadas

= La violencia emocional o psicolégica aun cuando no es
facil de identificar, es una de las mas perjudiciales por los
dafos que ocasiona a corto y largo plazo en la persona que la
recibe y en el resto de miembros/as de la familia. Este tipo de
violencia se manifiesta en hechos como:

- Insultos

- persecucion

- intimidacién

- amenazas

- avergonzarla

- humillaciones

- no permitirle trabajar o estudiar
- burlas

- aislarla de amistades y familiares
- acusaciones

- todo tipo de agresiones verbales
- reclamos

- sacarla de la casa

= Otro tipo de violencia doméstica es la sexual. Esta se
manifiesta de diversas maneras:

- obligar a la mujer a tener relaciones sexuales contra su
voluntad, siempre y cuando no constituya delito de violacién;
- forzarla a tener relaciones sexuales en formas o manoseos
que no le gustan;

- obligarla a prostituirse;

- presionarla o exigirle a embarazarse o abortar;

- burlarse de su cuerpo o sexualidad;
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- contar sobre las relaciones sexuales con otras mujeres, de
forma insistente con fines de humillar o causar malestar en su
pareja;

- obligarla a tener sexo sadico, que lastima u ocasiona algun
tipo de dafo.

= Violencia Patrimonial, es otra forma de violencia doméstica
que consiste en:

- dafar, destruir y/o esconder objetos del hogar;

- obstaculizar el uso y disfrute de bienes muebles o inmuebles,
por ejemplo, sacar el televisor de la casa, venderlo o llevarlo a
otro lugar, para que nadie de la familia lo pueda utilizar;
esconder la llave de la casa; etc.

- no proporcionar alimentos para la familia.

= La violencia doméstica tiene diferentes formas de
manifestarse pero todas atentan contra la dignidad e
integridad de quien la sufre porque dafia el cuerpo, la mente y
la capacidad de ser mujeres plenas, dignas y satisfechas con la
vida.

Este tipo de violencia se produce entre un hombre y una mujer
que viven juntos o separados, que mantienen o han mantenido
una relacién sentimental, de matrimonio o de noviazgo, o que
hayan procreado o no hijos/as.

La mujer es la mas perjudicada por la violencia doméstica ya
que este comportamiento es producto de patrones socio-
culturales aprendidos durante el proceso de socializacion
donde se dan relaciones desiguales de poder entre los sexos.

Es necesario entonces, reflexionar que éste es un problema
social por lo que la mujer maltratada debe saber que hay otras
mujeres pasando la misma situacion y que la sociedad no debe
permitir ni tolerar tales actos. También es importante recordar
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a las mujeres del grupo que para sancionar estos actos,
prevenir males mayores y proteger a las mujeres y a sus
familias, el Estado hondurefio emitid, desde 1997, la “Ley
contra la Violencia Doméstica”.

2.3. El ciclo de la Violencia doméstica

Para entender qué pasa entre una pareja que esta envuelta en
esta problematica, es fundamental conocer el ciclo de
violencia doméstica. La facilitadora procede a explicar el ciclo
de violencia doméstica utilizando el dibujo siguiente:

Crisis o0 explosion
violenta

Acumulacién Calma o arrepentimiento
de tensiones / perddn o calma

Por medio de la técnica de «Lluvia de Ideas», la facilitadora
pedira a las integrantes del grupo que compartan sus
experiencias sobre el tema de acuerdo a las tres fases del ciclo.
Se buscara discutir sobre cada fase:

a. ¢Qué sucede antes de la violencia?; ¢por qué y como
empezo la fase de acumulacion de tensién?; ¢como reaccioné
y qué hizo para detener la tension?

b. La agresion en si: ¢como se dio y vivio la fase de violencia?
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c. ¢Qué ocurre después del hecho violento?; ;como se dioy
coémo vivimos la luna de miel?

d. ;qué papel juega la fase del arrepentimiento o calma en el
ciclo?

La facilitadora explicara que no es cierto que un hombre al
golpear por primera vez a su pareja experimente un absoluto
arrepentimiento. Cuando se adopta la violencia como una
forma de actuar entre las parejas existe un patron de conducta
que tiende a repetirse. Una sola vez basta para desencadenar,
en la mayoria de casos, un circulo vicioso que se conoce como
el ciclo de violencia doméstica. Este ciclo de violencia no
termina por si solo. Aparentemente en la etapa de
arrepentimiento termina porque el hombre violento promete
cambiar, pero eso no es cierto, el ciclo tiende a repetirse una
vez que se da la violencia ya que la misma es producto de
patrones socio-culturales aprendidos.

Para explicar con mayor profundidad las fases del ciclo de la
violencia, la facilitadora puede brindar la siguiente
informacion:

= Las fases del ciclo de violencia son las siguientes:

a. Fase: Acumulacion de Tension: Esta fase puede ser corta o
larga; comienza con actos como reclamos, quejas, insultos,

amenazas, criticas, acusaciones, aislamiento y malhumor. Con
el tiempo estas situaciones se hacen mas frecuentes y dificiles.

En esta fase la mujer trata de calmar al hombre y disculpa su
comportamiento, se muestra complaciente intentando evitar
las explosiones de cdlera, se mantiene nerviosa y pide al resto
de la familia que no estimulen el enojo.
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b. Fase: Crisis 0 Explosion Violenta: Es la mas corta de las
tres fases y consiste en la descarga de las tensiones
acumuladas. En esta fase la violencia se manifiesta a través de
sus diferentes formas fisica, psicolégica o emocional, sexual o
patrimonial. El beneficio que siente el hombre es descargar la
tension y lograr la sumision de la mujer.

Los dafios fisicos extremos pueden ocasionar lesiones
permanentes o hasta la muerte. La mayoria de las veces, la
violencia psicologica no es observable a simple vista pero sus
consecuencias pueden ser graves a largo plazo sobre la
personalidad de la mujer y de los hijos/as si los hay.

En esta etapa, suele haber conciencia en la mujer golpeada de
la gravedad de la situacion que esté atravesando y puede vivir
sentimientos de panico y temor. Muchas veces experimenta
una «disociacién» donde le parece estar presenciando algo
ajeno a ella.

Después de la agresion pasa por un estado de “shock”, donde
experimenta un sentimiento de incredulidad y negacion de lo
que le acaba de ocurrir. Normalmente, en esta fase la mujer
acude a buscar apoyo y es cuando denuncia los hechos o se
plantea una separacion.

c. Fase: Calma o de Arrepentimiento / Perdén o Calma: esta
fase se caracteriza por la actitud de aparente arrepentimiento
del agresor: él pide perddn, llora, promete cambiar, busca
ayuda, va a la iglesia, a los alcohélicos andnimos, envia flores,
trae regalos, dice “te quiero”, etc.

Por su parte, la mujer puede negar o minimizar los hechos y/o
sentirse culpable creyendo haber contribuido a la explosion
violenta y abandona los intentos de separacion o divorcio y
retira las denuncias o las abandona.
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En esta fase se fortalece la dependencia emocional de la
pareja: la mujer cree nuevamente en €l y ve en sus conductas
amorosas al «verdadero hombre del que se enamoroy:
protector y cariiloso. El hombre le recuerda que la necesita 'y
que no puede vivir sin ella y ella asume su papel de
«salvadora», nuevamente se siente alegre y con esperanzas de
que los problemas se resolveran.

En el periodo que sigue a la violencia, cuando el perdon ha
sido pedido y dado, puede ser que se de un gran acercamiento
entre la pareja. Sin embargo, inevitablemente y considerando
los problemas cotidianos, las tensiones apareceran de nuevo,
tarde o temprano; si la pareja no ha entrado en un proceso
que les ayude a abordar su problematica, estas tensiones
gradualmente los conduciran a repetir el ciclo de la violencia.

2.4. Hablando con el agresor

Un ejercicio que se puede desarrollar dentro de este tema es
escribir una carta al agresor donde cada mujer pueda expresar
los pensamientos y sentimientos acerca del agresor sin el
temor a sufrir represalias. El objetivo de esta carta es producir
descarga y desahogo; no requiere que sea enviada al
destinatario.

Para ello, entregar una hoja de papel que contenga las
preguntas siguientes:

a. ¢Como se siente con la violencia?

b. ¢De qué forma la ha afectado?

c. Elabore una lista de los hechos, manifestaciones o compor-
tamientos que le provocan dafio de parte del agresor.
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Cuando las participantes hayan terminado de escribir la carta
se les pide que la compartan con el resto del grupo, si ellas lo
desean. Una vez compartida, se les dice que utilicen su
imaginacion sobre lo que desearian hacer con la carta: por
ejemplo: quemarla, romperla, enviarla, etc.

Por ultimo, cada integrante del grupo puede compartir un
sentimiento positivo que tenga después de haber escrito la
carta, como: alivio, quitarse un peso de encima, etc.

3. Cierre de la Sesién del Dia:

Al finalizar la sesion grupal, la facilitadora pedird a una de las
integrantes que lea al resto del grupo la lectura siguiente:

iRecibi flores hoy!

No es mi cumpleafios o ningun otro dia especial; tuvimos
nuestro primer disgusto anoche y él dijo muchas cosas crueles
gue en verdad me ofendieron. Pero sé que esta arrepentido y
no las dijo en serio porque él me mando flores hoy.

iRecibi flores hoy! No es nuestro aniversario o ningun otro
dia especial; anoche me lanzé contra la pared y comenzo a
ahorcarme. Parecia una pesadilla, pero de las pesadillas uno
despierta y sabe que no es real, me levanté esta mafiana
adolorida y con golpes en todos lados pero yo sé que esta
arrepentido; porque él me mando flores hoy.

iRecibi flores hoy! Y no es el «Dia del Amor o de San
Valentin» 0 ningun otro dia especial; anoche me golped y
amenazo6 con matarme; ni el maquillaje o las mangas largas
podian esconder las cortadas y golpes que me ocasiono
esta vez. No pude ir al trabajo hoy, porque no queria que se
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dieran cuenta. Pero yo sé que esta arrepentido; porque él
me mando flores hoy.

iRecibi flores hoy! Hoy es un dia muy especial: es el dia de
mi funeral. Anoche por fin logré matarme. Me golped
hasta morir. Si por lo menos hubiera tenido el valor y la
fortaleza de dejarlo. Si hubiera aceptado la ayuda
profesional. Hoy no hubiera recibido flores!

iPor una vida mejor! jPor una vida sin violencia!
Autora: Andnima

Al terminar de leer la carta, la facilitadora pedira a cada
integrante del grupo que exprese libremente como se sintié y
cual es su reflexion.

Si se cuenta con el tiempo y la disposicion del grupo, esta
sesion también se puede acompariar con la presentacion de
algunas peliculas (videos) que dramatizan los hechos
trabajados en esta sesion. Recomendamos videos como los
siguientes: “Gritos de Auxilio” o “Durmiendo con el Enemigo”.
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La violencia doméstica
puede parar

Objetivo de la sesion:

Reflexionar sobre la necesidad de revisar comportamientos y
actitudes para detener la violencia

Notas para la facilitadora:

1. El inicio

Para comenzar, la facilitadora debe recordar lo abordado en las
dos sesiones anteriores y plantear el objetivo de la sesion
aduciendo que la violencia doméstica es una conducta
aprendida y, por lo tanto, puede cambiar y desaprenderse.
Para lograrlo, es necesario que tanto el hombre como la mujer
cambien de actitudes y comportamientos.

2. Explicacion para realizar las actividades del dia

Por medio de la técnica «Lluvia de Ideas» hacer las preguntas
siguientes:

a. ¢Qué han hecho para detener el ciclo de violencia
domeéstica?
b. ¢Qué creen que pueden hacer para terminar con el ciclo?
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Tomando en cuenta lo expresado por el grupo, la facilitadora
reforzara exponiendo por medio de cartulinas o acetatos las
ideas que se presentan a continuacion:

Lo que debe hacer él

Lo que debe hacer ella

Reconocer que es un hombre
violento que necesita cambiar de
actitudes y comportamiento

Cambiar ciertas creencias,
estereotipos, atributos, caracteristicas,
roles, costumbres, mitos, etc.,
aprendidas por razones de género en
el proceso de socializacion.

Incrementar sus capacidades de
comunicacion

Fortalecer su autoestima, empezar a
creer en ella misma y conocer sus
derechos.

Reconocer que necesita ayuda
profesional psicologica y tomar la
decisidn de pasar por un proceso
grupal de hombres violentos.

Hacer un balance entre la importan-
cia de una vida sin violencia y una
vida con violencia.

Aprender a manejar las tensiones
y los sentimientos en forma
adecuada.

Prepararse para una vida sola, si ha
decidido que eso es lo mejor para
ella.

Romper con estereotipos, roles,
etc., asignados por razones de
género a su Sexo.

Aceptar que la salud emocional de la
familia no es enteramente su respon-
sabilidad.

Reflexionar que si decide mantenerse
en una relacion violenta esté
permitiendo a su pareja que contintie
con la conducta desatructiva para
ambos y para sus hijos/as.

Saber que su accién de dejar la
relacién puede ser la Gnica forma de
hacerle entender a su pareja que él
debe cambiar su comportamiento
violento.
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Lo que debe hacer él Lo que debe hacer ella

Aprender a poner limites y decir no
a su pareja.

Conocer el proceso de una denuncia
ante las autoridades; pedir apoyo
legal y emocional.

Comparar las respuestas recibidas en la lluvia de ideas con las
apuntadas en la tabla anterior para ver si se coincide en los
resultados.

En el desarrollo de la actividad, la facilitadora debera procurar
rescatar los sentimientos que afloran en cada integrante e
insistir que son normales, que lo anormal es la situacién de
violencia. Hay que apoyar las alternativas positivas que las
mujeres han estado utilizando para enfrentar y frenar el ciclo
de violencia doméstica y recoger las nuevas que surjan.

3. Cierre de la Sesién del Dia:

Formar una ronda tomandose de las manos y donde cada una
de las integrantes exprese lo que le dejo el trabajo en grupo.
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Mitos y realidades
sobre la violencia doméstica

Objetivos de la sesion:

- Identificar las diferentes creencias, ideas o mitos que
prevalecen en toda la sociedad respecto a la justificacion de la
violencia doméstica contra las mujeres.

Notas para la facilitadora:

1. El inicio

Para comenzar, es necesario recordar lo hablado en las
sesiones anteriores y relacionarlo con las ideas que estan
presentes en la sociedad para justificar la violencia,
comparando como a la par de cada creencia e idea existe una
realidad respecto a la violencia doméstica.

También es importante reforzar el concepto de que la violencia
doméstica contra las mujeres es una conducta aprendida y
que, por lo tanto, es un problema social que puede ir
desapareciendo.
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2. Explicacion para realizar las actividades del dia

2.1. Mitos sobre la violencia doméstica

Utilizando la técnica Lluvia de Ideas, la facilitadora deber& pedir
al grupo que detalle cuales son los mitos o falsas creencias que
consideran pueden existir en la sociedad respecto a la violencia
domeéstica. Después de la enumeracion de MITOS se procedera
de igual forma con las REALIDADES; se procurard ubicar cada
realidad a la par del mito que corresponda.

Posteriormente, la facilitadora mostrara y explicara al grupo la
siguiente tabla, previamente elaborada en una cartulina.

Mitos

Realidades

Las mujeres son masoquistas y
les gusta que las golpeen.

Ningun ser humano/a disfruta con
la violencia. Hay muchas razones
(sentimentales, econémicas, socio-
culturales, etc.) que hacen que una
mujer acepte y conviva junto a un
hombre violento.

Las mujeres provocan la
violencia y es su culpa.

Nadie es culpable, ni responsable de la
conducta de otro. Nada puede justificar
el maltrato a otra persona. Las diferen-
cias entre los seres humanos deben
encontrar solucion en el dialogo. El
hombre agresor se apoya en esta falsa
idea para encontrar una excusa a su
incapacidad para resolver sus problemas.

La violencia contra la mujer no
es un problema serio; son casos
aislados y se dan entre personas
de baja educacién y de escasos
recursos econémicos.

Las estadisticas revelan que es un
problema que afecta a un gran nimero
de mujeres. Se da en todas las clases
sociales, ocupaciones, profesiones,
edades, y creencias religiosas. Es un
problema universal que existe en todas
las culturas y en todos los paises.
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Mitos Realidades

El maltrato a la mujer por su Es un problema que deja serias

compafiero o esposo es un consecuencias individuales, familiares y

asunto de familia privado, sociales. Es considerado como un

donde nadie puede intervenir. problema donde todas/os podemos y
debemos intervenir.

Solo los hombres enfermos La mayoria de los hombres agresores

mentalmente maltratan. son personas que se manejan dentro de

la «<normalidad». Por lo tanto, tienen
responsabilidad sobre su conducta

violenta.
La violencia no afecta a los Son los més afectados y las
nifios/as. consecuencias pueden ser a corto y

largo plazo: baja autoestima,
inseguridad, agresividad, problemas
escolares, fobias, pesadillas, fugas del

hogar.
El alcoholismo y las drogas Estos son sélo factores que agravan la
provocan la violencia contra la situacion y casi siempre le sirven de
mujer. excusa y disculpa al hombre violento

para ser perdonado. Ademas, muchos
de los hechos violentos se dan cuando
los hombres estan sobrios.

2.2. Test de creencias personales

Se recomienda pasar a las participantes la siguiente evaluacion
0 «test» para saber qué ideas manejan, que ellas mismas se
evalien y generar una reflexion del grupo a partir de sus
respuestas en comparacion a la realidad.

La facilitadora reproducira el test o evaluacion y lo distribuira a
cada una de las mujeres del grupo para su respuesta. Es
importante dejar bien claro que la letra F corresponde a falso
(mentira) y la V a verdadero (realidad).
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TEST

La mujer tiene la obligacion de tener relaciones
sexuales con su compafiero o esposo.

La mujer esta obligada a hacer el oficio
domeéstico si no trabaja fuera de la casa.

Si el esposo o compafiero asi lo quiere,

la mujer esta obligada a permanecer en la
casa sin estudiar, trabajar o hacer cualquier
otro tipo de actividad.

Algunas mujeres aguantan la violencia
domeéstica porque les gusta el maltrato.

El fin supremo de toda pareja es la procreacion.

Si él trabaja, lleva dinero a la casa y es bueno
con los nifios/as, la mujer no debe exigir mas.
Ella debe de aguantar sus defectos.

La violencia contra la mujer es causada por
alcoholismo o por problemas mentales
del agresor.

Las mujeres que tienen ingresos propios
abandonan a sus compafieros y/o esposos
cuando las agreden.

Estoy de acuerdo de que a la mujer no se le
debe de golpear, pero lo que ocurre en casos
ajenos y privados, no es asunto de nadie,
uno no se puede entrometer.
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3. Cierre de la Sesion del dia:

Formar un circulo o rueda tomandose de las manos y donde
cada una de las integrantes exprese lo que le dejo el trabajo en

grupo.
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¢ Por qué golpea el hombre?

Objetivos de la sesion:

Identificar las causas desencadenantes y/o manifiestas por
las cuales el hombre golpea y que se reconozca que solo son
los factores superficiales que la hacen estallar.

Notas para la facilitadora:

1. El inicio

Comenzar, igual que en la sesion anterior, haciendo una
reflexion a nivel grupal en la cual se visualice la violencia
obedeciendo a patrones socio-culturales aprendidos durante
el proceso de socializacion.

2. Explicacion para realizar la actividad del dia

2.1. Causas de la violencia doméstica

Pedir a las integrantes que se formen en pareja. Cada pareja
conversara sobre las diferentes interpretaciones y explicaciones
que hacen las mujeres sobre las causas de la violencia
domeéstica. Cada una compartira con su pareja las causas que
cree son motivo de la violencia. Para este trabajo, se puede dar
un tiempo de 15 minutos.

68



Repartir a cada mujer una tarjeta de cartulina de color para
que escriba en ella, con pocas palabras, la causa
desencadenante de la violencia que su pareja le dijo. Por
ejemplo: por problemas econémicos. Cuando ya estén
elaboradas todas las tarjetas, se procede a reunir nuevamente
todo el grupo (plenaria).

Cada mujer pasara a pegar en una pared (si se cuenta con los
recursos, se sugiere el uso de una pizarra de corcho) la tarjeta
de color donde esté expresada la causa que le comparti6 su
pareja.

Al final, se podra ver en la pared el conjunto de causas o
razones que el grupo encontré.

Un ejemplo de lista probable como resultado del trabajo
grupal puede ser la siguiente:

Alcoholismo Desconfianza Exigir derechos

Celos Machismo Pedir para el gasto

Infidelidad del hombre Para sacarla de la casa Por tener mal caracter

Por impedir maltrato Por no tener Por trabajar fuera
a hijos/as relaciones sexuales de casa

2.2. La historia de Juan y Juana

Posteriormente la facilitadora procedera a explicar las causas
de la violencia leyendo la historia de «Juan y Juana». En esta
historia podemos ver cOmo, a través de la socializacion que se
les brinda a nifias y nifios, éstos adquieren comportamientos
diferentes. A la nifia se le forma y condiciona a ser débil,

69



sumisa y obediente; al varon fuerte, posesivo y agresivo. Estas
actitudes asumidas por el hombre, muchas veces se convierten
en agresividad contra la mujer. Esta es una de las razones por
la cual la violencia doméstica es producto de esos patrones
socioculturales.

Juan Juana
De nifio se le inculcé a no llorar De nifia se le permitio llorar.
porgue es un macho.
Tiene autoridad sobre los Esta bajo la autoridad del padre y de
hermanos y hermanas menores. los hermanos varones.
Le pega a los hermanos. A veces le pega a los hermanitos.
Es el hombre de la casa cuando Ayuda con la crianza de sus
no esta su papa. hermanitos menores.
En la escuela ha tenido que Le han ensefiado a reprimir sus
demostrar que es fuerte actitudes de agresividad pues ella
agarrandose a golpes con sus tiene que actuar con educacion y
comparieros. darse su puesto.
Ve a las mujeres de menos. Cree que los hombres valen méas que

ella.

Pasa la mayor parte del tiempo Pasa la mayor parte del tiempo en la
en la calle. casa.
Tiene vicios, toma guaro y No tiene vicios, se le critica si toma
cervezas. Muchas veces llega alcohol y fuma.

borracho a la casa.

Es mujeriego y le gusta manosear | Tiene que ser virgen y cuidar su
a las mujeres. reputacion. No debe coquetear.

Es un macho. Es una buena mujer de hogar.

Si embaraza a una mujer no tiene | Si sale embarazada la repudiany la
ninguna obligacioén con ella ni corren de la casa.
con el hijo/a.
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Al terminar de leer la historia, hara las preguntas siguientes:

a. ¢Qué nos dice esta historia?

b. ¢ Qué diferencias hay entre la forma en que educaron a Juan
y a Juana?

c. ¢Como adquirieron Juan y Juana estos comportamientos?

Las respuestas se van anotando en un papeldografo o donde
todo el grupo las pueda apreciar.

Como resumen de la actividad del dia, la facilitadora explicara
que la causa real de la violencia doméstica es: El ejercicio de
poder y/o control del hombre y la condicion subordinada de la
mujer.

Al hacer uso de la violencia el hombre agresor pretende:

a. Lograr que la mujer se debilite.
b. Que la mujer pierda confianza en si misma.
c. Ejercer control y poder absoluto sobre la vida de la mujer.

3. Cierre de la sesion del dia

Para el cierre de la presente sesion, se recomienda: un Ejercicio de
Visualizacion. Para ello, es necesario conseguir una grabadora, un
cassette de musica suave y una habitacion libre de interrupciones.

Pedir a las mujeres que se coloquen donde quieran y lo méas
comodamente posible. Encender la grabadora y poner el
volumen de manera que se pueda escuchar claramente la voz
de la facilitadora.

Pedir a las mujeres que cierren los 0jos, traten de relajarse,
respiren lenta y profundamente. Cuando todas estén relajadas,
se les dice: «vamos hacer un viaje donde vamos a recrear el
recuerdo» y se procedera a dar lectura al texto siguiente:
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«La Nube»

Vamos a realizar un viaje imaginario por diferentes etapas
de nuestra vida en donde recordaremos episodios lindos,
pero también episodios dificiles.

Pensemos que dicho viaje lo vamos a realizar en una nube.

Estamos en un dia soleado, no sentimos frio ni calor, la
temperatura esté perfecta, nos sentimos relajadas,
tranquilas, el sol esta brillante, resplandeciente, miramos el
firmamento, encontramos nubes de diferentes tamarios,
gorditas, alargaditas, pequefas, unas mas grandes que
otras, unas nubes me gustan, otras no.

En este panorama y en este paisaje de nubes, elijo una
nube. La que quiero, la que mas me gusta, esta nube pasea
por todos los rincones de la ciudad.

Una nube que recorre todos los cerros, vemos la Catedral,
el Picacho y sentimos el verde refrescante que cubre los
cerros, los diferentes verdes, los diferentes matices de
verde, unos mas claros que otros.

En medio de este paisaje, en donde nosotras somos
protagonistas, en donde somos parte del paisaje hacemos
un viaje al pasado, retornamos al pasado.

Pensemos cuando éramos nifas, recorremos los rincones
de ese sitio, de esa casa, en donde pasamos la mayor parte
de nuestra nifiez, de nuestra infancia, recordemos los
olores, los colores, recordemos las personas con quienes
viviamos, la forma como nos trataban, recordemos cOmo
nos sentiamos en aquella época, el lugar donde viviamos.
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Guardamos estas imagenes en nuestro recuerdo, en nuestra
memoria. Cada vez, las imagenes van desapareciendo, cada
vez nos vamos alejando del sitio que visitamos. La nube
que nos pasea por la ciudad contintda su camino, cada una
de nosotras disfruta del recorrido y del viaje.

De igual manera recordemos la adolescencia. (Como
viviste tu primera menstruacion, te lo habian explicado
antes, coOmo te hicieron sentir los demas?; ;Cuando te
comenzaron a gustar los muchachos o tu a ellos; como te
relacionabas con ellos?; (Qué suefos tenias sobre tu vida
futura: estudios, familia, trabajo, relacion de pareja?;
¢COmo era tu relacion con tu propia familia?;Como te
vestias y te arreglabas?; ¢ CoOmo viviste los noviazgos,
fueron experiencias buenas o no tanto?; ;Qué ideas tenias
de lo que significaba ser madre, esposa o compafiera?

Recordemos también nuestra etapa adulta, la vida de cada
una de nosotras, la etapa que estamos viviendo,
recordemos el momento cuando decidimos vivir con
alguien, o casarnos o tener hijos e hijas, la forma como nos
relacionamos con estas personas, como nos relacionamos
con las personas con quienes vivimos, con quienes
compartimos un espacio familiar, la vida cotidiana, el diario
vivir. Pensemos en las cosas que nos resulta dificil
comprender, recordemos y concentrémonos en lo que
sentimos, pensemos en lo que nos resulta dificil vivir,
pensemos en los cambios que queremos hacer, en las cosas
gue queremos cambiar, pensemos en lo que no queremos
seqguir viviendo.

Guardemos estos recuerdos en la memoria, seguimos
recorriendo la ciudad en nuestra nube, hay nubes de todos
los tamarios, cada vez las imagenes de la ciudad son mas
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lejanas, nos vamos acercando a este espacio, nos retiramos
de la nube, nos bajamos de la nube, estamos aqui ahora,
escuchamos el sonido de los carros, sentimos la respiracion
de nuestras compafieras, sentimos la temperatura, hace frio
o calor, nos gusta o no.

Nos incorporamos respirando profundo. En este momento
abrimos los 0jos, cada una de nosotras tiene un ritmo propio,
el de cada una de nuestras vidas, en esa medida vamos
abriendo los ojos.

Al terminar del leer el texto, la facilitadora preguntara al
grupo:

a. ¢Coémo se sintieron con el ejercicio?

b. ¢Les resulté dificil o facil recordar los diferentes momentos?
c. ¢Cuales fueron los recuerdos mas bonitos?

d. ;Cudles fueron los recuerdos dolorosos?

Siempre es importante rescatar el componente cultural de
género y para lograrlo, hara las preguntas siguientes:

a. ¢Coémo fuimos recibidas por nuestra familia de origen?

b. ¢Fuimos valoradas por el hecho de ser mujer?

c. ¢En qué se diferencia nuestra vida con la vida de nuestros
hermanos o primos?

Luego, pedir a las participantes que formen una ronda
tomadas de la mano y que lean el Lema de las «Mujeres
Sobrevivientes de Violencia»:

Yo no tengo la culpa de ser golpeada y maltratada

Yo no soy la causante del comportamiento violento de otra
persona
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Yo soy una persona importante
Yo no tengo porgue aguantar el maltrato
Yo no disfruto con el maltrato, nadie desea ser violentada

Yo tengo el poder sobre mi propia vida, y puedo usar este
poder para cuidarme

Yo puedo decidir por mi misma lo que es mejor para mi
Yo puedo cambiar mi vida, si quiero

Yo no estoy sola, puedo pedir ayuda a otras personas
Yo tengo el derecho de tener una vida libre de violencia

Yo tengo mucho valor como Mujer.
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¢Por qué la mujer soporta
la violencia domeéstica?

Objetivos de la sesion:

- Identificar las razones y mitos que existen alrededor de las
explicaciones sobre las causas que hacen que las mujeres
soporten la violencia doméstica.

- Revelar los miedos y temores que enfrentan las mujeres para
comenzar a liberarse de los mismos.

- Tomar conciencia de los sentimientos de culpa que los
hombres provocan en las mujeres y que las dejan méas
indefensas frente a la violencia.

Notas para la facilitadora:

1. El inicio

Comenzar, igual que en la sesion anterior, haciendo una
reflexion a nivel grupal en la cual se visualice la violencia
obedeciendo a patrones socio-culturales aprendidos durante el
proceso de socializacion, y en este caso, reflexionando sobre
las razones por las que las mujeres permanecen soportando
violencia.
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2. Explicacion para realizar la actividad del dia

2.1. Las razones para soportar la violencia

La facilitadora pedira a las mujeres que formen parejas y que
compartan mutuamente las multiples razones personales por
las cuales han aguantado la violencia. Recordarles que cuentan
con un tiempo limitado (se sugieren unos 15 minutos).

Cada pareja debe ponerse de acuerdo quién de ellas seré la
primera en hablar para que la que escucha se limite
exclusivamente a prestar atencion sin interrumpir a la que esta
desahogando.

Posteriormente, se deshacen las parejas y se reline nuevamente
al grupo en plenaria para que cada participante relate al resto
del grupo lo que su pareja le compartid.

Al terminar el relato de todas, se pedira al grupo que guarde
silencio y que cada participante piense en dos (2) miedos que
sienta y le pesen. El miedo puede estar relacionado a
diferentes circunstancias o personas, COmo: su pareja, consigo
misma, con sus hijos/as o con la presién social. La facilitadora
da un tiempo prudencial para este ejercicio. Cuando las
participantes estén listas, la facilitadora invitara a cada una a
compartir los miedos que mas le afectan.

Cuando todas han expresado sus miedos, preguntara si
alguien quiere hacer algun aporte o comentario ante el grupo.
Los aportes deben estar basados en las experiencias propias y
en las formas o mecanismos utilizados para enfrentar el miedo.
La facilitadora debera de hacer la reflexion de que nunca debe
decirse «no debes tener miedo»; el hecho de que una persona
sienta miedo es normal.
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2.2. Reflexién de la facilitadora sobre las razones para soportar
violencia

Hay muchas razones por las cuales las mujeres permanecen en
una relacién violenta, entre ellas:

= Partir del hecho de que vivimos en una sociedad patriarcal
que socializa a las mujeres como seres subordinadas,
discriminadas e inferiores. Esta situacién en la que se coloca a
las mujeres implica serias desventajas en cualquier aspecto de
sus vidas.

= El ciclo de la violencia doméstica. Recordemos que la
violencia contra la mujer responde a un patron de conducta
que tiende a repetirse. El ciclo, con sus respectivas fases, ha
permitido que muchas mujeres se aferren a la fase de calmay
que alberguen esperanzas de que la situacion un dia cambiara.

= La existencia de falsas creencias, ideas o mitos que
prevalecen en la sociedad y que justifican y permiten la
violencia contra las mujeres.

= La dependencia econdmica. El no tener un trabajo
asalariado o actividad econémica propia ata a las mujeres
dentro de una relacion de pareja.

= La dependencia emocional. Aferrarse a la idea de que aun
existe el amor, creer que los hijos/as necesitan al padre y
quererles evitar el dolor de la separacion, son algunos de los
factores emocionales que influyen en la inmovilizacion de las
mujeres.

= Las presiones sociales y religiosas, de una manera u otra,
impiden que muchas mujeres desistan de poner un alto a la
situacion de violencia.
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= La baja autoestima, consecuencia de la violencia domeéstica
y que conduce a que la mujer no se sienta con fuerzas y
recursos psicoldgicos para salir adelante sola.

< Miedos y temores reales. Esta situacion se produce por las
amenazas de mas golpes; de que la pueda matar si lo
abandona; que le quite los hijos/as; que no cumpla con sus
obligaciones en alimentos; no saber donde acudir por ayuda;
no contar con el apoyo de la familia, etc.

= Miedos y temores infundados. Por desconocimiento de sus
derechos las mujeres permiten que ciertas amenazas, como la
acusaciéon por abandono de hogar, las detengan de cualquier
decision en su beneficio. Los miedos pintan cuadros
catastroficos que definen el futuro y el mundo en términos
desalentadores. Son miedos que se expresan casi siempre en
términos absolutos como: nunca, siempre y no puedo.
Ejemplos: «Nunca més encontraré a alguien que me ame; no
soy capaz de salir adelante sin un hombre; me quedaré para
siempre sola y estar sola es lo més aterrador que hay en este
mundo; nunca podré arreglarme sola con los nifios/as; no
podré encontrar trabajo; ya estoy vieja para atraer a otro
hombre; si lo intento dejar, él me destruira, jamas podré
ganarle».

= La indefensién aprendida que hace que muchas mujeres al
estar expuestas continuamente y por tanto tiempo al maltrato
terminen resignandose a seguir viviendo la misma situacion.

= El dolor que produce el hecho de que la persona que
supuestamente la quiere la golpee y la agreda.

= El sentimiento de verglenza que nace al pensar de que los
demas podran darse cuenta de que su compafiero o marido las
maltrata.
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= Los sentimientos de culpa que deja la violencia doméstica y
que permiten la justificacion de la violencia.

2.3. Trabajar los sentimientos de culpa

Para trabajar los sentimientos de culpa la facilitadora invitara
al grupo a cerrar los ojos. Cuando todas lo hagan les dira:

«Piensen en un momento de sus vidas en que se sintieron
culpables. Recuerden la escena, ¢quiénes estaban presentes?
¢qué dijeron? ;como se sentian y qué pensaron?»

Después de la reflexion individual, se les invita a compartir sus
recuerdos con el resto del grupo, tratando de responder cada
una a estas preguntas:

a. ¢Todavia se siente culpable?
b. ¢ Qué efectos ha ocasionado en su vida?
c. ¢Qué puede hacer para liberarse?

Otro ejercicio que puede contribuir a ahondar sobre los
sentimientos de culpa es distribuir a cada integrante del grupo
una hoja de papel y pedirles que elaboren dos listas: una, de
las personas que les provocan célera; y otra, de aquellas
personas que les provocan miedo. A la par y en otra columna,
se identificaran algunas formas para enfrentar e ir superando
los sentimientos de célera o miedo.
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Un ejemplo podria ser como el siguiente:

Colera
(¢aqué?; caquién

¢Como superar
o enfrentar la

Miedo
(¢a qué?; ¢a quién

¢Coémo superar
o enfrentar el

0 a quiénes?) cllera? 0 a quiénes?) miedo?

- A que me - Romper el - A'los golpes - Aprender a

ignore silencio conocer mis
- A las amenazas | derechos

- A los insultos
- Al control

- A la suegra
que lo excusa

- Dejar de ser
tolerante

- A que me quite
a los hijos/as

- A él por ser
violento

- Presentar una
denuncia por
violencia

- Frenar violencia
y buscar salidas

3. Cierre de la sesion del dia

Para el cierre de la presente sesion se recomienda formar un
circulo o rueda tomandose de las manos y donde cada una de
las integrantes exprese lo que le dejo el trabajo en grupo.
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Sesién No. 10

Proceso del duelo y/o separacion

Objetivos de la sesion:
- Identificar las diferentes etapas del proceso del duelo.

- Lograr que las participantes se ubiquen en el momento del
proceso del duelo donde se encuentran.

Notas para la facilitadora:

1. El inicio

Comenzar hablando del objetivo de la sesién el cual esta
relacionado con la separacion como fendmeno psicoldgico,
que es entendido como un duelo por nuestro aparato
psiquico.

2. Explicacion para realizar la actividad del dia

2.1. Los sentimientos que acompafan la separacion

Utilizando varias tarjetas previamente elaboradas donde estén
escritas las seis etapas del duelo; hacer una introduccion de
este proceso psiquico de duelo provocado por la separacion,
de acuerdo a los aportes que sobre el tema hace la psicologa y
terapeuta, Elizabeth Kubler-Ross. Ella plantea que la reaccion a
la muerte, separacion, perdida y/o ruptura con los seres
queridos, implica el pasar por las etapas siguientes:
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a. Negacion y aislamiento. Logica e instantanea reaccion
psicoldgica ante el choque de la pérdida. Esta reaccién se
caracteriza por la falta de recuerdos. Frases comunes en esta
etapa: «Esto no es posible, no es cierto que él quiera dejarmes.

b. Enojo (ira - cdlera). Con los supuestos responsables de la
pérdida o contra si misma. Ejemplo: «El no me puede hacer
esto, después de todo lo que he hecho por él».

c. Justificacion. Actitud generalmente acompafiada de una
idealizacién hacia la persona perdida. Ejemplo: «Seguro que es
algo que he hecho mal ...no soy muy atractiva, ni joven, ni
inteligente. Posiblemente se va con una mujer maravillosa».

d. Depresion. Estado caracterizado por una tristeza
exagerada. Al llegar a este momento la mujer enfrenta la
realidad y aunque parezca que se esta poniendo peor, no es
cierto; lo que pasa es que estd comenzando a aceptar una
realidad dolorosa y ésta es una parte importante del proceso
de mejorar.

e. Aceptacion con aislamiento. Esta todavia herida y no
dispuesta a probar una nueva relacion. Necesita protegerse y
consolarse un poco mas quedandose sola por bastante tiempo.

f. Aceptacidn con comunicaciéon y esperanza. En esta etapa
piensa que, después de todo, algo bueno saldra de todo esto.
La mujer puede sentir paz, tranquilidad, la recuperacion de la
dignidad y una nueva energia que le permitira dejar atras el
pasado e invertir esfuerzos en el presente y en el futuro.

2.2. Sentimientos personales frente a la separacion

La facilitadora ofrecera un tiempo de unos veinte minutos para
permitir a cada una de las integrantes del grupo que, en forma
voluntaria, exprese y comparta con el resto como se ha estado
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sintiendo dltimamente. Con la utilizacion de la técnica «Lluvia
de ldeas», pedir a cada una de las participantes que intente
ubicarse en la etapa del proceso del duelo en que se
encuentra, compartiendo su experiencia con el resto de las
compaferas.

Al final de este ejercicio, distribuir entre las mujeres hojas en
blanco para la elaboracion de una lista individual de aliadas /
0s o redes de apoyo a quienes cada una de ellas podria
acudir o llamar cuando necesite ayuda.

3. Cierre de la sesion del dia

Pedir a cada integrante que escriba una «Carta Dirigida a Mi».
La idea de esta carta es que la mujer describa como se esta
brindando ella misma apoyo, confianza y valor. Esta carta se
puede hacer tanto en la reunién de grupo o en las respectivas
casas, segun el tiempo del cual se disponga.
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Sesién No. 11

Consecuencias personales para

las mujeres, hijos/as, sociedad, por
vivir en violencia domeéstica y las
ventajas de salir de esta situacion

Objetivos de la sesion:

- Generar reflexion en relacion al dafio que ocasiona la
violencia doméstica sobre la salud integral de las mujeres. Por
salud integral entendemos bienestar en distintos planos:
emocional, conductual, cognoscitivo, fisico.

- Reflexionar sobre la violencia contra las mujeres como un
problema que viola los derechos humanos, propiciando una
mirada que integre los aspectos que ésta abarca més alla de la
situacion individual.

- Discutir sobre las repercusiones en los hijos/as y la sociedad y
abordar las ventajas que se logran al salirse de la situacion
violenta.

Notas para la facilitadora:

1. El inicio

Comenzar hablando de los sentimientos positivos que pudo
haber generado en ellas la carta elaborada en la sesion
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anterior y enlazarlo con los objetivos de esta sesion en la cual
el objetivo esta relacionado con los beneficios de salir de una
situacion de violencia.

2. Explicacion para realizar la actividad del dia

La violencia doméstica deja recuerdos que son dificiles de
olvidar pero las secuelas emocionales pueden sanar si la mujer
agredida tiene disposicion, voluntad y fuerza para apropiarse
de las herramientas necesarias que la conduzcan hacia la
superacion de los dafios emocionales causados.

Las secuelas o consecuencias que deja la violencia doméstica
pueden ser a corto, mediano y largo plazo. Los sintomas son
multiples y diversos por lo que es dificil clasificarlos en una
categoria especifica y se conocen como: «sindrome de la
mujer maltratada».

A continuacién se encuentra un listado de los sintomas mas
comunes, divididos en varios niveles:

A nivel emocional :

Baja Desconfianza | Humillaciéon | Verglienza Aislamiento

autoestima

Deterioro Angustia, Sentimiento | ldeasy Conductas

de la ansiedad de cautiverio | conductas autodestructivas

personalidad suicidas

Miedos y Célera Irritabilidad | Llanto Tristeza

temores

Inseguridad | Culpa Impotencia | Frustacion Problemas en
el suefio

Conductas Inseguridad | Ambivalencia | Depresion Abuso del

agresivas alcohol y/o
drogas
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Dolores de Asma Alergias Descuido
cabezay personal
cuerpo
A nivel fisico:
Heridas, Hemorragias | Pérdida de Palpitaciones, | Dificultades
golpes, internas y dentadura temblor respiratorias
contusiones |externas incontrolable
Conmocién | Nauseas, Vision Desmayos, Amnesia
cerebral mareos nublada zumbidos en

los oidos
Quemaduras | Caida del Abortos Homicidio Muerte

pelo
Cabello Mordidas Fracturas Coégulos Moretes
arrancado
A nivel sexual:
Disminucién | Enfermedades | Prostituciéon | Embarazos Abortos
del deseo de no deseados
sexual transmisiéon
sexual, SIDA
Otras consecuencias de la violencia doméstica:
Sobre los hijos/as:
Bajo Rebeldia Fugas Drogas, Agresividad
rendimiento del hogar alcoholismo
escolar
Sumisién Suicidios Dolores de
cabeza
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Sobre la sociedad:

Seres Problemas Mayor gasto | Desintegracion | Hijos/as
humanos de salud publico familiar menores
guardando mental abandonados
prision

Problemas de | Mas perdida | Sociedad

drogasy de vidas violenta

alcoholismo | humanas

2.1. Lista de comprobacién para la mujer agredida

La facilitadora distribuira a cada mujer una «Lista de
Comprobacion para la Mujer Agredida». Esta Lista debe ser
previamente elaborada por la facilitadora con un namero de
fotocopias suficientes.

Lista de Comprobacion para la Mujer Agredida

Su pareja:

1. ;Tiene que saber donde estd Usted todo el tiempo?
S NO

2. ¢La acusa constantemente de serle infiel? SlI NO

3. ¢Se opone a sus relaciones con su familia

y amigos/as? Sl NO

4. ;La presiona para que deje de trabajar

o estudiar? S NO

5. ¢La critica constantemente? Sl NO

6. ¢Se enoja con facilidad y pierde el control? SI NO
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7. ¢Controla todas las finanzas del hogar y la hace rendir
cuentas por cada centavo que Usted gasta? SI NO

8. ¢Continuamente pierde el trabajo y la obliga
a pagar todas las cuentas? Sl NO

9. ¢La humilla o la insulta frente a otras
personas? Sl NO

10. ¢ Destruye sus propiedades personales
o las cosas que Usted mas quiere? Sl NO

11. (Exige y la obliga a tener relaciones sexuales
aun cuando Usted no lo desea? Sl NO

12. ;Le pega, le da pufietazos, cachetadas, empujones,
la tira del pelo, la sacude, retuerce los brazos
0 piernas, le da patadas o la muerde? Sl NO

13. ;La amenaza con lastimarla, hacerle
dafo a Usted y/o sus hijos/as? Sl NO

14. ¢ Utiliza armas contra Usted y/o sus
hijos/as? Sl NO

Se puede considerar que estamos frente a una mujer agredida
cuando se ha contestado que Sl a mas de cinco preguntas o
cuando las respuestas a las preguntas numeros 12, 13, 14 es
afirmativa. Se explicara a las participantes la interpretacion
anterior para que cada una saque sus propios resultados. No
es necesario compartir en grupo los resultados que podran
servir para la reflexion individual.
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2.2. Consecuencias de la violencia doméstica en la vida
personal

El grupo se dividira en varios subgrupos. Por ejemplo: sin son 6
se pueden formar dos grupos de 3; si son 7 un grupo de 4
mujeres y otro de 3. Formados los sub-grupos, la facilitadora
les dard la tarea de discutir en relacion a las consecuencias de
la violencia doméstica sobre las mujeres, hijos/as, y la sociedad.
Les entregara un papelografo (papel grande del tamafio de
una cartulina) para que escriban sus conclusiones.

Cada grupo debera nombrar una «relatora» o persona
encargada de exponer las ideas de todas. Luego, cada sub-
grupo presentard las conclusiones en plenaria utilizando su
papelografo. La facilitadora hara aportes a las conclusiones de
cada subgrupo a partir del marco conceptual anotado mas
arriba.

2.3. Las ventajas de detener la violencia

Utilizando la técnica Lluvia de Ideas, pedir a las integrantes del
grupo que cada una elabore una LISTA que ofrezca las ventajas
gue se obtienen al parar la violencia. Cuando todas han
terminado su LISTA, cada participante leera las ventajas que
considerd se podrian obtener.

La facilitadora podréa resumir lo expuesto agregando, a los
resultados grupales, la siguiente lista:
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Algunas ventajas al parar la situacion de violencia domeéstica:

Terminar con |Dejar atras Rescatar a Reconstruir | Recuperar

el abusoyla |el miedoy el |los hijos/as la esperanza | la autoridad

humillacion | peligro de unavida |deun frente a los

violenta proyecto de | hijos/as
vida mejor

Aprender a | Tener de Vivir Recibir apoyo | Volver a ver

ser libre 'y nuevo independiente | y solidaridad | parientes y

responsable |confianzay |y tranquila amigos/as
respeto

Restablecer | Conocer Salir y Invitar gente | Apoyar a

la salud gente nueva | disfrutar sin | a casa otras mujeres
y dejar el tener que maltratadas
aislamiento | pedir permiso

o sentir culpa

3. Cierre de la sesion del dia

Cerrar la sesidon con un abrazo grupal, reflexionando sobre lo
que dejo la sesidon en cada una.
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Sesién No. 12

Alternativas individuales
y colectivas para enfrentar la
situacion de violencia domeéstica

Objetivos de la sesion:

- Desmitificar la imagen comun de la sumision (aguante y
tolerancia) como destino y Unica alternativa para enfrentar la
violencia doméstica contra las mujeres.

- Reconocer y analizar las diversas respuestas, posibles e
imaginables, de las mujeres frente a las situaciones de
violencia doméstica en lo inmediato, a largo plazo, en lo
individual y en lo colectivo.

- Proponer alternativas concretas que contribuyan a enfrentar
positivamente la situacion de violencia doméstica.

Notas para la facilitadora:

1. El inicio

Comenzar recordando que la violencia doméstica es un
problema que tiene sus raices en patrones socioculturales muy
arraigados en la sociedad. Por lo tanto, es considerado como
complejo y para ser superado necesita ser abordado desde
todos sus aspectos o integralmente.
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Es importante tomar en cuenta que no existe ninguna formula
magica que pueda ser usada para resolver todos los casos; se
requiere de la adopcion de diferentes alternativas y pasar por
un proceso legal y emocional para poder avanzar en el camino
de la recuperacion.

2. Explicacion para realizar la actividad del dia
2.1. La dinamica de El arbol

La facilitadora entregara hojas de papel y lapices de carbén
donde cada mujer dibujara un arbol con su respectivo tronco y
varias hojas. En cada hoja del arbol, anotara las alternativas
que ha estado utilizando para detener la violencia doméstica.
Tomar cierto tiempo para asegurarse de que todas han hecho
sus dibujos. Un tiempo adecuado es 15 minutos.

Luego se les pide que compartan su arbol con el resto del
grupo. En la medida que cada participante describa sus «hojas
de posibilidades», sobre un papelégrafo visible a todo el
grupo, la facilitadora iré escribiendo las ideas con el fin de
elaborar una sola LISTA DE ALTERNATIVAS con lo expuesto.

En otro papelografo o cartulina previamente elaborada con
tres columnas, pedira al grupo que nombre las alternativas
individuales y colectivas en la columna que corresponda y que
identifique, a la par, cuales les han servido y cuéles desechan.
A continuacién un ejemplo:

Lista de alternativas

Alternativas individuales Si sirvié No sirvid
Quedarse callada X
Aislarse X
Denunciar X
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Alternativas individuales

Si sirvio

No sirvié

Hacer manualidades

X

Aguantar

Participar en grupo de apoyo

Buscar apoyo en personas de confianza

Conocer mis derechos

Integrarse a grupos que dicen que debo
aguantar

3. Cierre de la sesion del dia

Para el cierre de la sesion la facilitadora distribuira copias de

la lista:

«Buenas Razones para Denunciar la Violencia Doméstica»

- Lograr bienestar fisico y emocional

- Respeto a la integridad sexual

- Tener hijos varones que rechazan la violencia
- Tener hijas que no se sometan a la violencia

- Tener hogares en paz

- Tener tranquilidad para realizar el trabajo

- Aumentar la autoestima, quererse mas

94



Sesién No. 13

COmo identificar a un hombre
violento

Objetivos de la sesion:

- Aprender a identificar desde temprano el comportamiento
violento.

- Reconocer las caracteristicas de un comportamiento violento.

Notas para la facilitadora:

1. El inicio

Comenzar planteando el objetivo de esta sesion

2. Explicacion para realizar la actividad del dia

No existe ningun perfil definido del hombre violento porque
cualquier hombre socializado en la cultura patriarcal tiene
mayores probabilidades de aprender a serlo; sin embargo, no
todos los hombres son violentos contra las mujeres.

Los hombres que son violentos tienen algunas o todas las
caracteristicas siguientes:

- Transforman sentimientos de dolor, inseguridad, tristeza,
miedo y culpa en enojo y de éste, a una forma abusiva.
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- Culpan a otras /os por sus acciones y problemas.
- Tienen un comportamiento controlador.
- Son celosos y desconfiados.

- Generalmente, se encuentran aislados de amigos /as y
familia, teniendo primordialmente relaciones superficiales.

- Dentro de su relacion de pareja, alternan entre una extrema
ternura y una extrema agresividad.

- Creen que expresar sentimientos son manifestaciones de
debilidad.

- Creen en el dominio masculino y en los roles estereotipados
del sexo masculino y la familia.

- Por lo general pero no siempre, han sido victimas o testigos
de violencia dentro de la familia.

- Han sido violentos con otras personas.

- Tienen en su poder armas de fuego o las usan para
protegerse.

- Consumen alcohol y drogas en forma excesiva.
- Provocan miedo cuando se enojan.
- Amenazan con suicidarse y/o lo han intentado.

Estas caracteristicas describen solamente un cuadro general.
La mayoria de los hombres violentos no desarrollan el mismo
comportamiento y el problema puede mantenerse oculto.
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Si alguien posee o demuestra tener este conjunto de
caracteristicas en la relacion de noviazgo, sera mejor perderlo
que aferrarse a él.

Es mas peligroso si al mismo tiempo el hombre presenta facetas
encantadoras y atractivas, con el matrimonio o la convivencia en
pareja, éstas desaparecen y se imponen otras indeseables. Esta
combinacién es peligrosa y es una trampa en la cual se apagan
las ilusiones de millones de mujeres que pretenden negar o
cambiar a la persona de la cual se enamoraron.

En lineas generales, las mujeres deben tener en cuenta todos
los comportamientos que pueden ser considerados expresion
de celos, controles, exigencias, imposiciones exageradas o
fuera de lugar.

Los limites que comiencen a poner las mujeres, seran el Unico
medio para que los hombres empiecen a reflexionar y cambiar
su comportamiento violento.

2.1. Las caracteristicas de un hombre violento

Por medio de la técnica Lluvia de Ideas, pedir al grupo que
elabore una lista de las caracteristicas de un hombre violento.
Cuando se tenga la lista y siempre en plenaria, pedir a cada
una que identifique cuéles de esos comportamientos
manifiesta su compafero.

Profundizar la informacion brindada por las participantes a
partir del marco conceptual presentado mas arriba.
2.2. Las caracteristicas violentas de su propia pareja

Para recoger elementos que permitan descubrir o reforzar la
percepcion que se tiene en cuanto a presencia de violencia
dentro de la relacion, se sugiere pasar a las participantes la
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evaluacioén o el test que se encuentra a continuacién. Cuando
todas hayan contestado, reunidas en plenaria se les puede
pedir que compartan con las demas sus impresiones y
respuestas.

TEST

Cuando tiene discusiones con su pareja, ¢como resuelve las
diferencias?

¢Alguna vez siente miedo de su pareja?

¢Alguna vez le ha parecido imprevisible el comportamiento de
su pareja?

Cuando su pareja esta enojada con Usted, ¢qué hace: le grita,
la insulta o alguna vez la humilla frente a otros/as?

¢Alguna vez la ha golpeado, empujado o pateado su pareja?
¢La ha amenazado con hacerlo?

¢ Cudles son sus esperanzas en esta relacion?

Finalizar esta parte de la discusion planteando la importancia
de expresar y reconocer las caracteristicas violentas de su
propia pareja.

3. Cierre de la sesion del dia

Finalmente se cierra el grupo, dandose un abrazo entre todas.
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Sesién No. 14

Autoestima

Objetivos de la sesion:

- Reflexionar a nivel grupal sobre lo que significa y como se
construye la autoestima.

- Ofrecer un espacio grupal donde las mujeres, afectadas por
una situacion de violencia doméstica, puedan fortalecer su
autoestima.

Notas para la facilitadora:

1. El inicio

Comenzar planteando el objetivo de esta sesion y la
importancia de reconocer los valores personales que cada
mujer tiene.

2. Explicacion para realizar la actividad del dia

En la actualidad es comun escuchar a muchas personas
hablando sobre la importancia de la palabra «autoestima».
Algunas personas la definen con frases como: «eso es
egoismo» 0 «eso es andar por ahi de engreida/os». Existen
personas egoistas o engreidas pero eso no es autoestima.
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Autoestima son dos palabras unidas: auto que significa lo
propio y estima que es la consideracion que las personas
tienen por si mismas. Autoestima es la opinion y el sentimiento
que se tiene por si misma/o, por lo que se es, por lo que se
piensa y siente o por las acciones. Es la consideracion y respeto
por uno mismo/a. Es la capacidad de valorarse, de dar y recibir
y por supuesto, de pedir o reclamar cuando es preciso. Si una
misma no se quiere dificilmente podra querer a otras personas.

En otras palabras, autoestima es el sentimiento positivo que
tenemos sobre la forma en que somos.

La autoestima es importante porgue tiene que ver con nuestro
ser, con nuestra manera de ser y el sentido de nuestro valor
personal. Por lo tanto, cuando nuestra autoestima se
encuentra «mal o en un nivel bajo» afecta la forma en que
somos, nos comportamos y en nuestras relaciones con los
demas.

La autoestima se construye dia a dia en un proceso que
empieza en el momento en que nacemos y termina con la
muerte. Es una tarea para toda la vida que se puede cambiar y
mejorar.

Nadie puede dejar de pensar en si mismo y de evaluarse. Todos
/as desarrollamos una autoestima suficiente o deficiente,
positiva 0 negativa, alta o baja..., aunque no nos demos
cuenta. Por lo tanto, es importante desarrollarla de la manera
mas realista y positiva posible; debemos permitirnos descubrir
nuestros recursos personales para apreciarlos y utilizarlos
debidamente asi como nuestras deficiencias, para aceptarlas y
superarlas en la medida de nuestras posibilidades.
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Los factores que intervienen en la construccion de la
autoestima son:

- El trato y mensaje que se recibe en la familia de origen.

- El trato que se recibe actualmente por personas significativas,
ejemplo: la pareja.

- El valor que la cultura le asigna a las mujeres, a nuestro
género: los mensajes en la escuela, iglesia, amistades,
sociedad.

La calidad de las relaciones con el resto de las personas juega
un papel importante para el desarrollo de la autoestima. Esta
construccion empieza desde el primer dia de nuestra vida.
Cuando éramos bebes, los mensajes que recibimos fueron
predominantemente de caracter corporal: la forma en que se
nos cargo, se nos acaricio, etc. Si ese contacto fue placentero,
amoroso y respetuoso, es posible identificarse con ese tipo de
sensaciones; si por el contrario, fue de rechazo por parte de
alguna o ambas figuras parentales se puede producir una
identificacion con esa mirada rechazante que sera uno de los
motivos de una futura descalificacion.

Como seres humanas/os aprendemos desde pequefias/os a
mirarnos con los ojos de las personas importantes de nuestra
vida. Para entender este proceso es necesario recordar la época
en la cual todos las nifias/os ven a sus padres y madres como
«sabios»y no existe capacidad de cuestionar sus actitudes.

En la edad adulta, las personas que son significativas cambian
pero igualmente juegan un papel importante en la construccion
de la autoestima. Un ejemplo de esto es cdmo el trato de
nuestra pareja es uno de los factores més importantes para
estimarnos y valorarnos: si él nos respeta, acepta, escucha,
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valora y nos muestra carifio, ayudara para que tengamos una
Imagen positiva de nosotras mismas. Pero, si por el contrario,
nos critica constantemente, nos hace sentir vergienza de
nuestro cuerpo y sexualidad, nos trata con indiferencia y sin
muestra de carifio o nos maltrata, facilmente tendremos una
imagen propia desvalorizada.

Sabemos que el valor que la sociedad y la mayoria de las
culturas asigna a nuestro género es de desvalorizacion y
descalificacion y esta discriminacién cultural hacia las mujeres
influye en su manera de valorarse; se convierte en una pesada
carga sobre la mayoria de las mujeres.

Recordemos que siempre se le ha dicho a la mujer que es débil,
tonta, indecisa y que Unicamente sirve para realizar labores
domésticas. Mientras, a los hombres se les ha dicho que ellos
mandan, deciden y que su lugar esta fuera del hogar. Todo
esto hace creer a las mujeres que tienen que depender del
hombre porque es mas fuerte fisicamente.

Las actividades o roles que son asignados a las mujeres son
consideradas «naturales», no requieren mucho esfuerzo,
capacidad o conocimiento y por lo tanto, no tienen valor e
importancia: ser madres, cuidar, cocinar, limpiar, atender a los
hijos/as, etc. La sociedad no reconoce que el trabajo doméstico
de las mujeres es extremadamente complejo y agobiante.

Al contrario, las actividades de los hombres son apreciadas
como trabajo y requieren de un trato especial.
2.1. Ejercicios para fortalecer la autoestima

A continuacion se ofrece una serie de ejercicios que pueden ser
utilizados para trabajar los diferentes aspectos del tema de
autoestima. Se encuentran varias dindmicas que pueden
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utilizarse como opciones para trabajar autoestima; quedara a
decision de la facilitadora el momento o grupo con el que
utilizara estas dinamicas.

a. Dindmica: La Olla de Crecimiento

Buscar un lugar tranquilo y libre de interrupciones. De ser
posible, es recomendable poner musica suave y relajante de
fondo. La facilitadora indicaréa a las participantes que se
coloquen en el lugar y en la forma en la que se sientan mas
comodas.

Cuando las participantes se encuentren ubicadas, se entregara
a cada una la lectura. A continuacién, la facilitadora leera en
voz alta y despacio la lectura «La Olla de Crecimiento».

Otra forma de desarrollar esta actividad es sin entregar copia
de la Lectura a las participantes. Colocadas en los lugares que
ellas deseen, se les solicita que se relajen y cierren los 0jos,
respirando profundamente y luego sacando todo el aire. Al
lograr un ambiente de serenidad, la facilitadora procede a la
lectura. Una vez que se ha terminado con la lectura, se pide a
las participantes que expresen y compartan con el grupo como
se sintieron.

La Olla de Crecimento

Esta receta la debe seguir al pie de la letra y con el tiempo
vera sus resultados.

«Necesita conseguirse una olla del tamafo de sus suefios,
junte todas sus esperanzas, no importa que tan antiguas
sean, éstas son las mas sabrosas; las remoja en sonrisas y
las asolea hasta que sienta que la piel se le pone lisita, ese
es el momento de echarlas a la olla, necesita el recuerdo del
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momento en que se sintid mas Usted misma y lo echa
también.

Pensamientos pero solo positivos, sobre su energia de
muijer, su fuerza de salir adelante, su capacidad de sentirse
cerca de los demas, vuélquelos también. Pero cuidado, si se
le fue algin pensamiento dudoso, saquelo de la olla
rapidamente con el cucharén y arréjelo al fogon entre los
lefios.

Tape todo con una capa delgada de ilusiones y déjela
descansar por un rato. Este es el momento de ir a mirarse al
espejo, no importa el tamafo y mirese a los ojos:

iVera que son hermosos, claro que con ellos ve la
vida!...jcomo no van a ser hermosos con todo lo que ellos
ven!, y la boca puede decir amor, amiga, vida y también,
Basta!

También mirese al cuerpo, es suyo, nadie tiene uno igual,
puede que sea mas delgado, mas grueso, mas firme o mas
flojo que otros; pero definitivamente es suyo, gracias a él
ocupa un lugar en el mundo, un sitio donde solo Usted
puede estar en este momento.

Ahora junte esa manera de mirarse asi con carifio, recOjala
con esas manos capaces de hacer milagros cada dia y
pongala con ternura dentro de la olla.

Y para terminar agregue mas gotas de alegria y revuelva
una vez para cada lado. Una Unica vez, como Unica es
Usted. Guarde el cocimiento en su corazén y bébalo con
ganas cada vez que decaiga el animo.
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b. Dinamica: Hoy quiero amarme mas
Al igual que la anterior dinamica, buscar un lugar tranquilo, libre
de interrupciones y crear un ambiente de calma y relajamiento.

Pedir a las participantes que cierren los 0jos y que se imaginen
que este dia se daran un regalo especial para ellas mismas.

La facilitadora procedera a leer pausadamente la lectura «Hoy
Quiero Amarme Mas», que se encuentra en la hoja siguiente

Hoy Quiero Amarme Mas

«Hoy quiero amarme mas», una frase tan sencilla y sin
embargo que nos cuesta tanto. Nuestra autoestima no es
algo sencillo de construir y sin embargo tenemos que
esforzarnos por aprender a hacerlo y tenemos que aprender
amarnos cada dia mas.

Para amarnos cada dia mas tenemos que aprender quienes
somos, de donde venimos y que raices tenemos, qué
cultura tenemos, qué

historia tenemos. A partir de entender todo lo que somos,
vamos ir construyendo nuestra identidad, nuestra identidad
que nos va a permitir hoy amarnos un poco mas.

Hoy quiero amarme mas.

Comencemos respirando profundamente. Respiremos
lentamente, sintiendo todo el aire que tenemos en nuestro
cuerpo, en nuestros pulmones, lentamente, a medida que
vamos respirando y vamos haciendo melodia con nuestra
respiracion. Pensemos que estamos regalandonos estos
minutos para nosotras mismas. Unos minutos para
amarnos un poco mas.
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Respiremos lentamente y simultdneamente vamos
reconociendo los espacios que tenemos enfrente. Este
espacio que es nuestro, el espacio de nuestra casa, donde
nos encontramos...Vaya recorriendo cada uno de los
rincones que tiene enfrente. Vaya recorriendo cada uno de
los objetos que tiene enfrente. Con la mirada y con el
cuerpo. Vamos caminando por los distintos rincones de
nuestra casa. Continuamos respirando, pensando que este
es un momento absolutamente nuestro, que nos pertenece,
que tenemos derecho a la vida, que tenemos derecho a
este momento. Que tenemos derecho a la felicidad. Hoy
gueremos amarnos un poco mas.

Continuamos caminando lentamente, vamos cerrando los
0jos. Y sigamos caminando y pensemos en nuestros pies.
Primero en el derecho, que se pone pesado, que se pone
muy pesado y que nos sostiene. Y pensemos en el otro pie,
que también nos sostiene, que también se pone muy
pesado.

Nuestros pies que permiten sostener nuestro cuerpo. Que
permiten conducirnos por los espacios que vamaos
conquistando dia por dia. Espacios que son nuestros y que
a veces no sentimos como nuestros. Espacios que
generalmente los sentimos como ajenos. Hoy sabemos,
gueremos saber que son nuestros. Hoy los queremos
conquistar y los estamos conquistando. Nuestros pies, asi
como son. Un poco anchos, un poco largos, un poco
delgados, un poco gorditos. Nuestros pies, los que nos
permiten conducirnos por las grandes avenidas, las calles,
las plazas, nuestra casa. Nuestros pies, que no cuidamos
pero que debemos cuidarlos y amarlos, porque son parte
nuestra, son parte de lo que somos.
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Y seguimos recorriendo nuestro cuerpo y sentimos nuestras
piernas, nuestras piernas y continuamos en nuestra
caminata y seguimos pensando en nuestras rodillas,
nuestros muslos, sentimos los pies, las piernas, los muslos,
recorriendo nuestro cuerpo, queremos amarnos un poco
mas y este momento es nuestro y nos merecemos, Nos
merecemos la vida, nos merecemos la felicidad, la paz. Hoy
estamos buscando la paz.

Continuamos caminando y seguimos recorriendo nuestro
cuerpo arriba. Y sentimos nuestros genitales, sentimos
nuestro vientre, sentimos este vientre capaz de cobijar otros
seres, NUevos seres, este vientre capaz de sentir la intensidad
de la vida, capaz de sentir la intensidad de la alegria, la
intensidad de la frustracion. Este vientre que nos pertenece y
que muchas veces sentimos es de otros. Hoy quiero amarme
mas y quiero sentir que mi vientre es mio, que me pertenece.
Y lo siento, lo siento lindo, asi un poco grande, asi con unas
carnitas de mas, ese cuerpo es nuestro, esa forma es nuestra.
Y seguimos subiendo por nuestro cuerpo y llegamos a
nuestros pechos, algunos redondos, otros menos redondos.
Algunos pechos grandes, otros pechos pequefios y nos
preocupamos tantas veces con los tamanos y las formas de
nuestros pechos. Y quizas nunca lo hemos dicho y quizas
nunca lo hemos mencionado, quizas, solamente para
nosotras mismas, no nos gustan. Pero éstos son los que
tenemos. Y porque son nuestros, son bellos.

Y continuamos con nuestro cuerpo y sentimos la columna,
la espalda, la columna que se resiente tanto del trabajo que
hacemos cotidianamente. De estar paradas horas y horas,
frente al lavandero, frente a la estufa. Vamos sintiendo, la
columna, tan pesada, tan adolorida. Y vamos respirando,
vamos respirando. Vamos...
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Respire y sienta su columna, sienta la espalda, estirandose.
Pdngase con los pies de punta, estire las piernas, estire la
espalda. Siéentala, respire profundo y finalmente llegamos al
cuello.

El cuello, nuestro cuello, que tiene que soportar todo el
peso de nuestra cabeza y llegamos al rostro. Hoy quiero
amarme mas, amarme mas es aceptarme como soy. Pero
aceptarme queriéndome, sabiéndome, sabiéndome Unica,
irrepetible, sabiendo que los ojos que tengo, me sirven para
mirar, me sirven para dialogar con la mirada, me sirven
para ver las flores que crecen, me sirven para ver los hijos
gue crecen, me sirven para verme, para ver tantas cosas. Y
son bellos, porque son mios porgue son los Unicos que
tengo. Estos 0jos son los unicos que tengo. Del color que
son, de la forma que son, nos van a acompanar para toda
la vida.

Y seguimos respirando y metemos aire por nuestra nariz;
que extrafia seria nuestra cara sin ella. No seria la nuestra,
la nuestra es bella.

Y nuestra boca, nuestra boca que se abre, que se cierra,
nuestra boca que pronuncia los sonidos del amor y del
dolor. Nuestra boca, que permite modular la voz y que
permite comunicarnos normalmente con otras/os, nuestra
boca de labios gruesos o delgados, nuestra boca que nos
permite saborear e ingerir las bebidas, las comidas
diferentes. A veces buenas, otras no tanto.

Hoy quiero amarme mas y amarme mas es aceptarme como
soy. Hoy quiero amarme mas y quiero amar todo lo que
tengo».
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c. Dindmica «El Arbol de mi Autoestima»
Este ejercicio facilita el reconocimiento de los propios logros y
cualidades de las que puedan sentirse orgullosas las mujeres.

La facilitadora distribuira individualmente una hoja de papel en
blanco con dos columnas verticales de igual anchura; una de
las columnas tendra el titulo «Mis Logros», y la otra, «Mis
Cualidades».

Indicar a las participantes que en la columna de «Mis Logros»
escriban una lista de sus logros, realizaciones, metas
alcanzadas, éxitos de mayor o menor importancia en los
campos del crecimiento personal, de las relaciones
interpersonales, de la vida familiar, de la profesion, del trabajo,
de los estudios, del deporte, etc. No tienen por qué ser cosas
espectaculares sino simplemente significativas para ella. Por
ejemplo: ser capaz de hablar en publico, concluir con éxito una
carrera, aprender a utilizar una computadora, reconciliarse con
los padres, los hijos, el conyuge, superar una adiccion al
tabaco, al alcohol, a drogas.

En la columna de «Mis Cualidades», se les pide que hagan una
lista de todas las cualidades corporales, mentales, espirituales
que posea en mayor o menor grado, como: inteligencia,
tenacidad, determinacion, alegria, simpatia, paciencia,
entusiasmo, amabilidad, generosidad, sensibilidad, capacidad
de escucha, fortaleza fisica, buena salud, destreza manual,
serenidad, creatividad, iniciativa, talento, organizativo, etc.

En otra hoja de papel, cada participante dibujara un arbol con
hojas, frutos, tronco y raices; en este dibujo los frutos deben
de conectarse con las raices.
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Arriba del dibujo del arbol, deben escribir su nombre en
mayusculas. En los frutos que cuelgan de las ramas algunos de
los logros. Luego, en las raices correspondientes a cada uno de
los frutos deberan proceder a escribr las cualidades concretas
que le han permitido esos logros. No es necesario que se
complete el arbol en esta sesién ya que durante el proceso se
podra ir terminando de formar.

Pedir a las mujeres que contemplen el «Arbol de su
Autoestima» durante unos minutos «escuchando lo que dice
de ti». Despues de este tiempo de reflexidn, se le solicitara que
escriba un mensaje debajo del arbol.

En plenaria, cada una tendra la oportunidad de compartir su
arbol con el resto del grupo.

Finalmente, la participante podra colocar su arbol en algun
lugar (como la pared de su cuarto) donde pueda verlo a
menudo y completarlo a medida que obtenga nuevos logros y
descubra otras cualidades.

d. Dindmica: «Yo sé que soy fuerte porque...»
La facilitadora entregara a cada mujer una hoja con la frase
siguiente que debe ser completada con sus ideas.

YO sé que soy fuerte porque...

Cuando la frase ha sido completada, se pide a las mujeres que
compartan su frase con el resto del grupo. Como con «El Arbol
de Autoestimay, este trabajo podra ser guardado o colocado
en algun lugar de su preferencia.
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e. Dinamica: «La Imagen Positiva»

La facilitadora pedira a las participantes que se ubiquen en
grupos pequeiios. Por ejemplo: si son ocho podran reunirse en
parejas; si son doce personas podran formar tres grupos de
cuatro personas cada uno.

El trabajo de grupo consistird en que cada integrante tomara
dos minutos para expresar tres (3) conceptos positivos que
tenga sobre si misma. Estos conceptos pueden ser: cualidades,
atributos, virtudes, habilidades y otros.

Una vez terminada la actividad anterior, se compartira en
plenaria lo que cada una sintié y el grado de dificultad que
experimentaron al realizarlo.

Luego, cada integrante respondera por escrito las preguntas
que se detallan a continuacién; la facilitadora explicara que
una respuesta objetiva y sincera a estas preguntas sirve de
ayuda para conocer a fondo el estado de la autoestima.

- ¢Me aprecio, me respeto, me acepto tal como soy?

- ¢Estoy habitualmente satisfecha o insatisfecha de mi misma?
- ¢Reconozco mis cualidades y mis logros o, por el contrario,
los desestimo?

- ¢Me valoro en lo que realmente valgo o, por el contrario, me
menosprecio?

- ¢Asumo serenamente mis errores, limitaciones y fracasos?

- ¢Me perdono con facilidad?

- ¢Me comporto de una manera autbnoma, independiente y
solidaria a la vez?

- ¢Soy capaz de defender mis derechos sin intentar violar los
ajenos?

- ¢Me cuido suficientemente?

f. DinAmica: «Lo que Gusta de Mi»
Esta técnica permite que cada integrante reciba refuerzos de
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aspectos de si misma que resultan positivos, atractivos y
agradables para el resto del grupo.

La facilitadora distribuye un sobre colocandolo frente a cada
participante. El sobre tendra escrito «Lo que Gusta de Mi».

Cada mujer, anénimamente, escribe a cada una de las otras, en
un papelito, algo que le haya gustado de la otray lo va
poniendo dentro del sobre correspondiente a cada persona. De
esta forma, cada una tendra dentro de su sobre tantos
papelitos como integrantes haya en el grupo.

Después, cada mujer procede a leer todo lo que le escribieron y
describird como se siente después de haber leido los papelitos.
Se deber procurar que todas las mujeres reciban sus mensajes
positivos. También es importante insistir en que no se exijan ni
se esfuercen por encontrar profundas y secretas cualidades
sino mas bien dejarse llevar por algo que puede ser simple,
concreto y estar a la vista, como el color de los ojos o la
primera impresién que tuvieron de la persona.

g. Dinamica: «Construccion de la autoestima»
Previamente, la facilitadora elaborara tres tarjetas de cartulina
de color con las frases siguientes:

Tarjeta 1

¢COmo se construye y cuales son los aspectos mas
importantes en la formacién de la autoestima?

Tarjeta 2

a. El trato y mensaje que se recibe en la familia de origen.

b. El trato que se recibe actualmente por personas
significativas: la pareja.
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Tarjeta 3

El valor que la cultura le asigna a las mujeres, a nuestro
género: los mensajes en la escuela, iglesia, amistades,
medios de comunicacion, sociedad.

Colocar la tarjeta 1 en un lugar visible para que cada
integrante tome un tiempo prudencial y conteste la pregunta
ante el resto. Finalmente, la facilitadora complementara las
respuestas del grupo con las tarjetas 2 y 3.

h. Dinamica: «Reconociendo una Autoestima Baja»

Para ayudar a que las mujeres del grupo aprendan a reconocer
cOmo se encuentra su autoestima, discutir en plenaria la
siguiente lista:

Lista para el Reconocimiento de la Autoestima

- Ser conformista con la vida que una tiene creyendo que
no puede ni tiene derecho a mejorarla.

- Descuidar su propia persona en cuanto a salud,
apariencia, necesidades y proyectos y considerarse siempre
la «altima en la lista».

- Tener dificultad en decir NO a peticiones de los demas.

- Tolerar situaciones donde constantemente es
desvalorizada, maltratada, abusada.

- No sentirse libre de expresar opiniones y sentimientos,
hablar en voz baja y dejarse interrumpir constantemente.

- Elevar o idealizar constantemente a otros/otras.

- Pensar y hacer comentarios negativos sobre una misma
desvalorizandose con frecuencia frente a las demas.

- Tener dificultad para aceptar cumplidos, reconocimientos
o regalos.
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- Compararse permanentemente con otras personas.
- Nunca hacer cosas bonitas para si misma.

- Autocritica rigorosa.

- Hipersensibilidad a la critica.

- Indecision cronica.

- Perfeccionista.

Finalmente, la facilitadora promovera una reflexién en el
sentido de que los problemas con la autoestima provocan
malestares, padecimientos, dolores, molestias, rabias, penasy
frustraciones que muchas veces se manifiestan en
enfermedades fisicas, mentales y/o psicosomaticas.

El primer paso en el proceso de reconstruir y mejorar la
autoestima es el descubrimiento ¢con los ojos de quién nos
estamos mirando? ¢con los oidos de quién nos estamos
evaluando?

i. Dinamica: «Consecuencias de una Autoestima Baja»

Por medio de la técnica Lluvia de Ideas, la facilitadora pedira al
grupo que piensen sobre las consecuencias de una baja
autoestima. La facilitadora anotara todas las ideas surgidas y
las anotara en un papeldgrafo visible para todo el grupo.

Ejemplo: Lista de Consecuencias

- No valorarse

- No verse bonita

- Descuido personal

- Pensar siempre que los demas son mejores
- No defender sus derechos

- Inseguridad

- Desconfianza

114



- Miedos y temores infundados
- Insatisfacciéon personal

- Tristeza

- Culpabilidad

- Hostilidad

- Actitud supercritica

- Tendencias depresivas

j. Dindmica: «Mejorando Nuestra Autoestima»

«La Autoestima no se da, se adquiere». La facilitadora explicara
que la autoestima no es algo estable; es un proceso de
construccion de toda una vida y es importante aprender a
desarrollarla.

Pedir a las participantes que se imaginen la autoestima como
una Flor con Cinco Pétalos. En cada pétalo se identificara uno
de los cinco aspectos minimos que intervienen para mejorar la
autoestima.

Visualizar una «Flor con Cinco Pétalos», para ello la facilitadora
elaborara 5 pétalos de cartulina con diferentes colores.

Conocernos
Conocer
nuestros Aceptarnos
derechos
Sentirnos Cuid
importantes uidarnos
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Al terminar de formar la flor de la autoestima, la facilitadora
ampliara diciendo al grupo:

- Tenemos que saber quiénes somos, tenemos que conocer
nuestra historia personal para lograr Conocernos.

- Tenemos que aprender a aceptarnos como somaos, con
nuestra personalidad y nuestro fisico para lograr Aceptarnos.
- Tenemos que tratarnos bien y darnos el mismo tipo de
atencion que siempre damos a los otros/otras para aprender a
Cuidarnos.

- Tenemos que sentir y actuar que somos importantes para
lograr Sentirnos importantes.

- Tenemos que aprender a conocer nuestros derechos, cual es
el valor que nos asigna la cultura y la sociedad a las mujeres
para lograr Conocer nuestros derechos.

La facilitadora eligira al azar a una mujer del grupo para que
lea lo siguiente:

«Soy Especial»

Soy especial. En todo el mundo no hay nadie como yo.
Desde el inicio del tiempo no ha existido otra persona
idéntica a mi.

Nadie posee mi sonrisa. Nadie tiene mis 0jos, mi nariz, mi

cabello, mis manos, mi voz. Soy especial.

A nadie puede encontrarse con la letra mia. Nadie, en
ningun lugar tiene mis gustos en la comida, en la masica o
en el arte. Nadie ve las cosas exactamente como yo las veo.

En todos los tiempos no encontraran a nadie que ria, ni que
llore como yo lo hago.
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Y, lo que a mi me hace reir y llorar no despierta la misma
risa y lagrimas, nunca, en nadie.

Nadie responde a cualquier situacion como yo lo hago. Soy
especial. En toda la creacion solo yo tengo esas habilidades.
Ah! siempre existird alguien que sea mejor que yo en lo que
yo sé hacer, pero nadie en el universo alcanza la cualidad de
mi combinacion de talentos, ideas, habilidades y sentimientos.
Tal como en un espacio lleno de instrumentos musicales,
alguno tiene un sonido superior pero ninguno puede igualar
el sonido de la sinfonia cuando todos son tocados juntos. Soy
una sinfonia para la eternidad. Nadie se vera como yo,
hablara, caminard, pensara o actuara como yo. Soy especial.

Soy rara, toda rareza representa un gran valor. Y porque
tengo un raro y gran valor, no necesito intentar imitar a
otras/os. Acepto y celebro mis diferencias. Soy especial.

Ahora comienzo a comprender que no es accidental que
sea especial. Comienzo a ver que la divinidad me cre6
especial para un propdésito muy especial.

Debe tener un trabajo para mi que nadie lo puede hacer
mejor que yo. De los millones de solicitantes s6lo yo estoy
calificada para hacerlo. Esa soy yo.

Porque...
Soy Especial

k. DinAmica: «Regalos»

La facilitadora pedira que en forma individual, cada una elabore
un Contrato Semanal de Cuidado y Regalos para Si Misma. El
requisito de este contrato es que lo que se establezca debe
tener la posibilidad de cumplirse para evitar la frustracion.

117



La facilitadora explicara al grupo que, en la proxima sesion, les
pedira que compartan lo que se propusieron como regalo y si
lo pudieron cumplir o cuéles fueron las dificultades que
tuvieron para no hacerlo. Recordarles que es una forma de
aprender a mimarse cuando se sufre por algo.

Una sugerencia de «Contrato» puede ser:

Me daré un prolongado descanso para el fin de semana
Daré un paseo por las calles de la ciudad

Pondré mi musica favorita

Saldré a almorzar con mi mejor amiga/o

Me arreglaré las manos y las ufias

Me daré un masaje

Me maquillaré todos los dias

Empezaré a hacer ejercicios o practicaré mi deporte favorito
Todas las semanas me compraré algo que me guste

Iré al médico y me haré el examen detector del cancer
Me compraré el libro que hace tiempo deseo leer

Iré al cine con mi mejor amiga

3. Cierre de la sesion del dia

Finalmente se cierra el grupo, dandose un abrazo entre todas
las mujeres.
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Sesién No. 15

Asertividad

Objetivo de la sesion:

Trabajar en el grupo elementos que contribuyan a fortalecer las
capacidades y decisiones de las participantes.

Notas para la facilitadora:

1. El inicio

Comenzar planteando el objetivo de esta sesion y la
importancia de practicar actitudes asertivas.

2. Explicacion para realizar la actividad del dia

La Asertividad es «la decidida voluntad de una persona de
hacer valer sus derechos, de expresar sus opiniones, sus
sentimientos, sus deseos cuando le parezca oportuno y de un
modo claro, sincero, directo, apropiado y respetuoso, sin violar
los derechos de la otra persona.

Asertividad es la contraposicion de lo que nosotras como
mujeres hemos aprendido en nuestra socializacion. Hemos
aprendidos a dar un si facilmente pero nos cuesta mucho
decir no.
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Mediante mensajes verbales y no verbales las mujeres
transmitimos constantemente mensajes como: «mis
sentimientos no son importantes»; «los/as demas valen mas
que yo»; «mis opiniones no son importantes».

Una mujer asertiva transmite: «esto es lo que siento»;»esto es
lo que opinox»,» esto es lo que deseox, sin pretender humillar o
degradar al otro/a.

Muchas veces la palabra asertividad es confundida con
agresividad. Pero hay una gran diferencia entre estos dos
conceptos. La asertividad se basa en el respeto, igual para si
misma como para la o el otro. La agresividad pretende
dominar, ganar a toda costa; la persona agresiva transmite:
«mi opinidn es mas importante que la tuya»; «tu eres un tonto/a
por no aceptar mi opinidn»; «lo que tu sientes no cuentax.

2.1. Los derechos individuales

La facilitadora repartira entre las mujeres del grupo copias del
texto «Nuestros Derechos Individuales», que se agrega después
de estas instrucciones. Luego, voluntariamente, una de ellas lo
leerd para el resto del grupo.

Finalmente, en plenaria se discute la lectura y se pide a las
participantes que expresen lo que los derechos significan para
ellas.

Nuestros Derechos Individuales
- Todas tenemos derecho a ser respetadas por los/as demas.

- Todas tenemos derecho a tener necesidades y deseos que
sean considerados tan importantes como los de los demas.
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- Tenemos derecho a pedir, pero no a exigir imperiosamente,
que los/as demas satisfagan nuestras necesidades y a decidir si
nosotras queremos o0 no satisfacer las de los otros/as.

- Todas tenemos derecho a tener sentimientos de toda clase
por ejemplo de cansancio, alegria, abatimiento, ira, soledad,
etc. y a expresarlos de manera que no violen la dignidad y los
derechos de los demas.

- Todas tenemos derecho a decidir si queremos satisfacer las
expectativas de los/as demas o si preferimos actuar de la
manera que mas nos convenga a nosotras/as, con tal de no
violar los derechos de los/as demas.

- Todas tenemos derecho a formarnos nuestras propias
opiniones y a expresarlas libre y convenientemente, si nos
parece oportuno.

2.2. Ejercicio de visualizacion: refugio del alma

Se puede usar musica con esta visualizacion.

- cierre los 0jos... respire profundo

- sienta la conexién con la tierra...

- imagine que la energia de la tierra entra por sus pies...

- estire sus pies...

- sienta cdmo la energia sube por sus piernas, por los muslos,
su pelvis, su estdbmago, el pecho, los hombros, los brazos, las
manos, el cuello, la cabeza, su cara, su boca, su lengua... estire
cada parte, respire y reldjese...

- respire tranquila y con calma...

- imagine que va a comenzar un viaje muy especial al centro de
su alma...

- este es un lugar muy especial... imagine como es... un jardin,
una capilla, una casa, playa, bosque, montaria, cueva...

- explore su refugio, su espacio sagrado y seguro... qué colores
tiene?... qué sonidos?... qué olores?... coOmo se siente?...
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- disfrute su espacio, siéntase muy segura, con paz,
tranquilidad...

- aliméntese con la paz y seguridad de este lugar...

- tome un poco de tiempo para recibir lo que necesita en este
momento...

- cuando esté lista, despidase de este lugar, al cual puede
volver cuando lo necesite...

- empiece a regresar a su cuerpo, respire y sienta los pies, las
piernas, los muslos...

- puede estirarse, bostezar, estire los musculos y siéntalos...

- respire profundo y abra los 0jos... sienta mucha paz y
armonia y piense que el refugio sigue alli cuando lo necesite,
porque esta en usted... en su propia alma.

3. Cierre de la sesion del dia

Finalmente se cierra el grupo, dandose un abrazo entre todas
las mujeres.
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La despedida

Objetivos de la sesion:

- Evaluar todo el proceso grupal, tanto aspectos débiles como
logros alcanzados.

- Reunir sugerencias de las participantes del grupo de apoyo
para enriquecer los procesos grupales futuros.

Notas para la facilitadora:

1. El inicio

Comenzar planteando los objetivo de esta sesidon y la
importancia de sus sugerencias para futuros procesos
grupales.

2. Explicacion para realizar la actividad del dia

Desde un inicio, es recomendable recordar que es un grupo de
tipo estructurado, con un numero de sesiones determinadas y,
por lo tanto, un periodo de duracion definido.

Uno de los mayores riesgos que se corren dentro de un grupo
de apoyo es generar cierta dependencia de parte de las
mujeres; pero si se ha tenido el cuidado desde el principio de
anunciar la despedida ésta serd menos dolorosa.

123



Esta sesion esta muy sujeta a la creatividad de las participantes
y de la facilitadora. Lo mas recomendable es pedir a las
mujeres que aporten ideas para programar la actividad.

2.1. Evaluacion del proceso

Solicitar a las participantes que contesten la Hoja de
Evaluacién; ésta no se firmara.

Hoja de evaluacion del grupo de apoyo:

Nos interesa su opinién honesta, en confianza y sin
temores.

- ¢Como se sentia cuando lleg6 al grupo?

- ¢COmo se siente ahora?

- ¢,Como podemos mejorar nuestros servicios hacia Ud.?
- ¢ Qué cosas espera del grupo en el futuro?

Otra forma de evaluar el proceso grupal es distribuir lapices de
colores y papelégrafo a cada participante. Cada una de ellas
contestard las preguntas: ;cOmo se sentia antes de llegar al
grupo? Y ¢como se siente ahora?. La respuesta se expresara a
través de la técnica del dibujo. No debe escribirse ningun
texto.

2.2. Carta de despedida
Escriba una «Carta de Despedida» para el grupo.

3. Cierre de la sesion del dia

Para la clausura se recomienda una celebracién final. Las
caracteristicas y condiciones de esta actividad deberan
decidirlas todas las integrantes del grupo de apoyo de acuerdo
a sus posibilidades.

124



Anexos

125






Anexo No.1

Fecha:

Localidad:

Facilitadora:

Lista de Participantes del Grupo de Apoyo

No.

Nombre y apellidos

Firma

10

11

12
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Anexo No.2

Hoja de inscripcidn para el grupo de apoyo

Fecha:

Nombre y apellidos:

Direccion:

Teléfono de casa y trabajo:

¢Alguién le recomendo el grupo de apoyo?:

¢ Sabe algo de los grupos de apoyo?

¢Por qué desea participar?

¢Ha recibido atencion psiquiatrica o psicologica alguna vez?

¢Cuéndo, con quién y por qué?
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Anexo No.3

Evaluaciéon y record de sesiones de grupo de apoyo

No.de sesion: Fecha:

NUmero de mujeres presentes:

Nombre de las participantes:

Nivel de puntualidad y asistencia de las participantes:

Temas abordados:

Participacion de las mujeres:

Dificultades o problemas encontrados:

Ideas para mejorar:
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