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Este documento que tienes contigo está redactado con perspectiva de
género; este término está dentro de nuestras leyes que protegen la
igualdad entre ambos sexos.
          Al hablar de perspectiva de género necesitamos aclarar lo que es
el género: una construcción social que se refiere a lo que es
“ ” y “ ” y no a lo que está determinado
biológicamente (por los genitales con los que nacemos). Las personas,
desde el nacimiento, somos educadas “como hombre” o “como mujer”
y eso, en gran medida, determina nuestra vida. Las características
humanas consideradas “femeninas” o “masculinas” son adquiridas por
mujeres y hombres, no por su sexo biológico, sino mediante un
proceso individual, influido por factores sociales. 

PRIMERA PARTE 
GÉNERO Y VIOLENCIA



Existe una diversidad de mandatos sociales que se reproducen en las
familias y en cada persona sobre lo que debe ser un hombre y una
mujer. Por ejemplo, cuando una mujer embarazada sabe que tendrá un
hijo varón, es frecuente que se busque ropa azul. En cambio, si supiera
que será niña, hay posibilidades de que busque ropa de color rosa.
Otro ejemplo es el momento del recreo de los alumnos en la escuela.
Si una niña camina cerca del patio donde los niños juegan a la pelota,
es posible que alguien diga a la niña que se aleje debido a que ese
espacio es (propiedad) de los niños. Más aún, si una niña pide jugar
con los niños a la pelota, quizás le digan que no, debido a que ese
juego es exclusivo para niños. De esa manera, desde temprana edad,
desde antes de nacer, la sociedad va moldeando lo que se espera de
ser hombre o de ser mujer. 
          Partiendo de las diferencias antes mencionadas, la perspectiva
de género es la metodología (la forma en que se hacen las cosas) y los
mecanismos que nos permiten identificar, cuestionar y valorar la
discriminación, desigualdad y exclusión de las mujeres con base en las
diferencias biológicas entre mujeres y hombres, así como las acciones
que se deben tomar para crear las condiciones de cambio que
permitan la igualdad de género. En resumen, pretende mostrar que
existen condiciones inequitativas entre mujeres y hombres, en una
búsqueda de la igualdad entre géneros.
          Y esto 
Analizar alguna situación desde la perspectiva de género permite
entender que las vidas de las personas pueden modificarse, y que
éstas no están determinadas por cosas como el sexo con el que se
nace. Nos ayuda a comprender a profundidad la vida de las mujeres y
los hombres, así como las relaciones entre ambos.



     Este enfoque nos permite cuestionarnos los 
 (los cuales veremos más adelante), y nos abre la posibilidad

de elaborar nuevos contenidos sociales y de relación entre las
personas. Algunos ejemplos de acciones para lograr esto son la
redistribución equitativa de las actividades entre sexos; la justa
valoración de los trabajos realizados por mujeres y hombres, como los
referentes a la crianza; el cuidado de enfermos y la realización de
tareas domésticas; la modificación de toda estructura social, reglas,
prácticas y valores que promuevan la desigualdad y el fortalecimiento
del poder de gestión y decisión de mujeres.
          La  no sólo se limita a las políticas a favor
de la mujer (eso es un excelente objetivo), sino que mejora la vida de
las personas en varios ámbitos, por ejemplo, en el campo de la
medicina, en el que se ha entendido que algunas enfermedades o
medicamentos tienen efectos distintos entre mujeres y hombres. 
          El principal reto es  que aún existen muy
profundamente en nuestra sociedad, pues afectan varios aspectos de
nuestras vidas, desde lo cultural, lo familiar y hasta lo político; con este
objetivo el gobierno ha hecho distintos esfuerzos al respecto, uno de
ellos es este libro que tienes en tus manos, esperamos que te sea de
mucha utilidad y lo puedas compartir con quien consideres que lo
necesita.



El género es el conjunto de ideas, creencias y atribuciones sociales,
que se construye en cada cultura y momento histórico con base en la
diferencia sexual. De aquí surgen los conceptos de masculinidad y
feminidad, los cuales determinan el comportamiento, las funciones,
las oportunidades, la valoración y las relaciones entre mujeres y
hombres.
          El género determina lo que se espera, se permite y se valora en
una mujer o un hombre en un contexto dado. En la mayoría de las
sociedades existen diferencias y desigualdades entre mujeres y
hombres en cuanto a: las responsabilidades asignadas, las actividades
emprendidas, el acceso y el control de los recursos, así como las
oportunidades de toma de decisiones.

Género

          
Este libro tiene un contenido teórico/práctico que descubrirás a

lo largo de su lectura, en ocasiones te hablaremos de manera
“didáctica” de algunos temas que creemos esencial que conozcas o,
en dado caso, repases, pero en otros apartados tendrás oportunidad
de escribir o responder preguntas acerca de ti misma y tu situación de
vida, está demostrado que cuando una persona sufre y lo expresa, ya
sea de manera hablada o escrita, esto le ayuda a reconocer mejor su
problema y analizar formas alternativas para intentar solucionarlo.
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Muchas personas piensan que la violencia es únicamente física, sin
embargo, organismos mundiales como la Organización de Naciones
Unidas (ONU) reconocen , los cuales nos
conviene conocer para, en cualquier caso, poder reconocer cuándo
estamos siendo víctimas de alguno de ellos.
         De acuerdo con la 

, se entiende por “violencia contra la mujer” a cualquier
acto violento que resulte en un daño o sufrimiento físico, sexual o
psicológico y privar de la libertad, por el hecho de ser mujer. 
     La violencia contra la mujer también abarca cualquier tipo de
violencia física, sexual y psicológica que se dé dentro de la familia,
como los malos tratos, abuso sexual contra las niñas en el hogar, la
violencia por parte de la pareja y otros miembros de la familia,
prácticas tradicionales nocivas para la mujer y la explotación. También,
se incluye cualquier tipo de violencia que sea perpetrada dentro de la
comunidad en general (por ejemplo, instituciones educativas o lugares
de trabajo), así como la violencia que sea tolerada o perpetrada por el
Estado (cualquier institución u organismo del gobierno, sea federal o
local), donde sea que ésta ocurra. Más adelante profundizaremos en
los distintos tipos de violencia que sufre la mujer.
          Ahora hablemos de , la cual se entiende por toda
distinción, exclusión o restricción, basada en el sexo, que busque o
resulte en menoscabar o anular el reconocimiento, goce o ejercicio de
la mujer en lo político, económico, social, cultural, civil o cualquier
otro contexto. 

Algunos conceptos importantes



          Un ejemplo es decirle a una mujer que no tiene derecho a opinar
sobre política o que no debe participar en las decisiones sobre el uso
del dinero en una familia. 

 consiste en implementar mecanismos de justicia que
aseguren el acceso y disfrute igualitario de bienes, recursos y
decisiones, tomando en cuenta las condiciones diferenciadas entre
mujeres y hombres. 

 es la ausencia de discriminación entre los
seres humanos respecto a sus derechos; ésta es la meta de los trabajos
con perspectiva de género.

Como puedes notar, estas definiciones coinciden en el interés genuino
por dar oportunidades, beneficios, justicia y reconocimiento a mujeres
y hombres por igual.
          Antes de hablar de temas más específicos acerca del género y la
violencia, queremos repasar contigo los derechos de la mujer.
Consideramos que es importante que los conozcas (si es que no los
has conocido antes) y seas consciente de todo lo que mereces.



          La mujer tiene derecho en condiciones de igualdad, al goce y
la protección de todos los derechos humanos y libertades
fundamentales en las esferas política, económica, social, cultural,
civil y de cualquier otra índole. Entre estos derechos figuran:

        a) El derecho a la vida
        b) El derecho a la igualdad
        c) El derecho a la libertad y la seguridad de la persona
        d) El derecho a igual protección ante la ley 
        e) El derecho a verse libre de todas las formas de discriminación
        f) El derecho al mayor grado de salud física y mental que se

pueda 
            

alcanzar
        g) El derecho a condiciones de trabajo justas y favorables

       
 h) El derecho a no ser sometida a tortura, ni a otros tratos o

penas

             

crueles, inhumanos o degradantes

Roles de género 
El concepto roles de género, se refiere a expectativas y normas que se
espera que las mujeres y los varones cumplan en una sociedad, los
cuales son establecidos social y culturalmente, y que dictan pautas
sobre cómo deben ser, sentir y actuar unas y otros dependiendo del
sexo al que pertenecen.
          Desde la infancia se establecen los roles de género; a las niñas
se elige ropa de color rosa y siempre usando shorts abajo del vestido
para “no enseñar de más” y se les relaciona con moños, flores y
encajes, se les procuran juguetes del ámbito reproductivo: muñecas,
bebés, trastecitos, cocinas y se les llama “princesas”. 
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En México existen diferentes estereotipos acerca de los roles de
género, es decir, “

”. Estos están fijos en la cultura y se transmiten de generación
en generación. Estos estereotipos están presentes en la educación de
los niños, en la familia, en la escuela, etc. Aquí te presentamos algunos
de ellos:

          Por otro lado, a los niños se les viste de color azul, se les
relaciona con deportes y juguetes de tipo productivo como carros,
aviones y pelotas, se les dice que “los niños no lloran” o que “llorar es
cosa de niñas”.
    Para las personas adultas también existen roles de género
establecidos, algunos de ellos se muestran a continuación: Las

 se quedan en casa a cuidar de sus hijos e hijas, asumen las
decisiones sin cuestionar, cuando trabajan fuera del hogar se inclinan a
labores que implican cuidado o jornadas menores de trabajo como ser
amas de casa, maestras, enfermeras. Por su parte, los hombres son
proveedores de la mujer, hijos e hijas, toman decisiones desde puestos
de autoridad, salen de la casa en busca de un trabajo remunerado que
implique fuerza y competitividad, son políticos, mecánicos o jefes.



Las mujeres mexicanas piensan que deben ser esposas, hermanas,
educadoras y amas de casa
Son más expresivas cuando se trata de demostrar afecto, deben
estar muy afiliadas a su pareja, deben dar atención a su familia, al
hogar y a la crianza de los hijos
Ser madre es algo obligatorio para que la mujer tenga sentido de
vida e identidad femenina
Deben asumir el rol de cuidadoras de los enfermos, ancianos y del
esposo, deben encargarse en su totalidad de la educación de los
hijos, deben ser madres y esposas protectoras y sacrificadas
La mujer que tiene varias parejas sexuales o que expresa sentir
deseo sexual es vista como zorra o prostituta; entonces, “lo
correcto” es no expresar interés sexual
Si una niña es muy fuerte, inteligente o muestra liderazgo, dichas
cualidades son poco valoradas o reconocidas, pues “no le tocan
esos roles”. En cambio, si tiene roles femeninos como saber
cocinar o ser sumisa, entonces recibe mayor reconocimiento en el
rol que “sí le toca”
Las mujeres son seres emocionales y no es mal visto si lloran, pues
es parte de su “débil” naturaleza

Los hombres mexicanos dicen que "como hombres" les toca ser
respetuosos, protectores, encargados de la manutención, ayudar y
proveer
Para ellos es importante tener poder, ser eficaz, competitivo y
realizarse
Son los que deben tomar decisiones económicas en la familia,
tienen mayor libertad de expresión y de escoger el estilo de vida
que ellos quieran vivir



Un hombre debe ser masculino, lo que en México puede significar
muchas cosas como ser fuerte física y espiritualmente, tener buen
desempeño, ser rudo, ser agresivo (o violento), ser competente,
ejercer el poder, dar dirección y definición a las reglas, etc.
Un hombre no puede doblegarse ante el dolor (físico o emocional)
ni pedir ayuda
Un hombre puede (y “debe”) tener varias parejas sexuales, pues
eso habla de “ser muy macho” y le da “valiosa” experiencia. Es
“normal” que el hombre tenga impulsos o deseos sexuales
Si un hombre muestra capacidades de liderazgo y determinación,
probablemente recibirá apoyo y reconocimiento de los demás,
pues son cualidades que se valoran en los hombres. Esto a veces
se refleja en que los hombres muchas veces tienen mejores
sueldos que las mujeres, incluso dentro del mismo puesto de
trabajo
Los hombres deben inhibir sus emociones (por ej., “los niños no
lloran”) y, en caso de mostrar sus emociones, se les critica
diciendo que se están comportando como mujeres o niñas

Las diferencias mencionadas indican que en México, en general, hay
mayores privilegios para los hombres que para las mujeres. No hay
problema en que existan privilegios. Sin embargo, en un mundo
equitativo, ambos sexos deberían gozar de los mismos derechos y
oportunidades. 



Las mujeres que trabajan están, inevitablemente, descuidando a
sus hijos 
Las mujeres no tienen derecho a salir de noche solas 
Se deben vestir sin escotes ni ropa “provocadora”, para que los
hombres no las molesten
Las mujeres deben tener buen humor o estar de buenas y “estar
bien arregladas”
Las mujeres deben aceptar tener relaciones sexuales cada que el
esposo quiera

De la mano de los roles de género se presentan los estereotipos de
género. Un estereotipo es una creencia o idea de que los grupos de
personas tienen ciertas características o que todas las personas de un
grupo son iguales. Los estereotipos existen en todas las sociedades: el
modo en que percibimos a los demás puede verse determinado por
suposiciones simplistas sobre las personas, basadas en características
particulares como la raza, el sexo, la edad, etc.
         Los estereotipos se basan en normas, prácticas y creencias
sociales que, en general, son rígidas, pero pueden cambiar y, de
hecho, lo hacen, cambian y evolucionan; sin embargo, muchos de
estos se han mantenido a lo largo de los años, teniendo consecuencias
para hombres, pero especialmente para las mujeres.
    Los estereotipos de género atribuyen ciertas características a
hombres o mujeres, niños o niñas, de acuerdo con lo que se cree que
es femenino o masculino.
         Una buena parte de estos estereotipos ponen a las mujeres en
una posición de inferioridad respecto a los varones. Por ejemplo:

12



Los hombres deben ganar más salario que las mujeres
Los hombres deben ocupar mejores puestos de trabajo que las
mujeres
Los hombres que jalan del pelo a su mujer o le dan un trato duro,
lo hacen porque la quieren o porque la mujer eso merece

De igual manera, muchas veces estos estereotipos limitan la
autonomía y la libertad de las mujeres. En México muchas de ellas
todavía tienen que pedir permiso a su pareja para hacer algunas cosas
como trabajar, visitar a parientes o amigos, participar en actividades
vecinales o políticas, ir de compras, comprarse algo para ellas mismas,
cambiar su arreglo personal, hacer amistad con otra persona o votar
por algún candidato.
         Estos roles y estereotipos, de alguna manera, también afectan a
los hombres, dándoles a ellos la responsabilidad única de ser
proveedores, lo que en ocasiones no les permite ejercer su paternidad.

Este término describe las características masculinas de manera
exagerada, enfatizando la superioridad del hombre por el hecho de
serlo; es común en cualquier clase social y en casi cualquier cultura. En
general, un macho es un hombre orgulloso de su virilidad, capaz de
conquistar a varias mujeres al mismo tiempo y con un gran poder sexual;
es dueño y protector de “su” mujer pero con cierta frialdad o desapego
emocional (ella debe obedecerlo), es celoso, usa un lenguaje obsceno,
bebe grandes cantidades de alcohol sin emborracharse y con cierta
frecuencia se comporta agresivo.

13



   El machismo está en todas partes, desde lo más sutil
(micromachismos) hasta las manifestaciones más graves del mismo
(malos tratos, violaciones o asesinatos); estos tipos de violencia
muchas veces son “normalizados” en la sociedad y se culpa a la mujer
afirmando que “ella se lo buscó”.

A continuación te presentamos cinco micromachismos o frases
populares que promueven la violencia de género, éstas fueron tomadas
de una publicación a nivel internacional y son utilizadas en distintas
partes del mundo: 

“Hay carreras para hombres y carreras para mujeres”

         Históricamente, la sociedad ha establecido que hay ocupaciones
específicas para hombres y para mujeres. Sin embargo, todas las
profesiones pueden ser ocupadas por personas de ambos géneros, así
como una mujer puede ser ingeniera o trabajar en construcción, un
hombre puede ser enfermero o decorador de interiores.

“Los hombres no lloran”

       Socialmente se ha determinado que el llanto es una muestra de
debilidad típica de las mujeres y prohibida para los hombres quienes,
al ser fuertes y valientes, no pueden permitirse este tipo de
expresiones.
     La investigación en desarrollo humano ha demostrado que las
personas tenemos la necesidad innata de expresar libremente nuestras
emociones y no hacerlo puede generar consecuencias negativas en el
desarrollo y bienestar emocional. 14



“Detrás de un gran hombre hay una gran mujer”

      Aunque esta expresión puede sonar halagadora, el triunfo se
atribuye al hombre y pone a la mujer en un lugar secundario. Esta frase
sugiere que una mujer debe apoyar incondicionalmente a un hombre y
dejar de lado sus aspiraciones para que él tenga éxito. 
           Cada pareja puede contribuir mutuamente al crecimiento desde
la igualdad, el compañerismo, la valoración mutua y el respeto. “Ni
adelante ni atrás: al lado de un hombre, hay una gran mujer y
viceversa”.

“Fue un crimen pasional”
         Esta frase popular justifica un crimen. Sin embargo, detrás de ella
está la implicación de que una mujer es propiedad de un hombre,
como si se tratara de un objeto. Lo cierto es que los crímenes
pasionales no existen, ni por celos, ni por amor; al hablar de crímenes
pasionales se justifica este delito como un resultado del “amor”
enfermizo (posesividad) que el hombre siente por la víctima. Contrario
a esto, se trata de asesinatos por un problema profundo que surge del
sentido de posesión del hombre hacia la mujer, por lo tanto, son
feminicidios.

“Deberías ser un poco más femenina”

      Culturalmente se espera que las mujeres y niñas actúen con
delicadeza y afectividad. Se espera que tengan una mayor atención
por el cuidado de su apariencia, belleza, además de la inclinación por
ciertos colores, gustos, carreras y deportes.
       Por lo cual ‘ser más femenina’, además de establecer ciertos
comportamientos, excluye a aquellas que se sienten más cómodas con
diversas formas de verse y comportarse.
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“A la hora de la comida, los hombres se sientan a la mesa y las
mujeres les sirven”

Estos roles están muy afianzados y los vivimos de manera cotidiana. Si
falta un vaso o salero en la mesa, quien suele levantarse (e interrumpir
su comida) es la mujer. Se dice que lo hemos “normalizado”. No es
malo que una persona sirva a otra. El problema es la rigidez en los
roles, donde se acostumbra que la mujer no coma o siempre esté en
último lugar, dando prioridad a la alimentación del varón. El mensaje
de esto es que la alimentación de la mujer no es prioridad, sino la del
varón. 
          A las niñas se les enseña una larga lista de frases sobre cómo ser,
estar, pensar, comportarse o vivir; es decir, son “formas correctas de
ser niña” y tienen que adaptarse a ellas; sin embargo, cuando son
adultas tienen la posibilidad de elegir cuáles de esas enseñanzas
quieren seguir y cuáles no.

¿Conoces algún estereotipo de género o frase
machista? escríbelo aquí:
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Como hemos mencionado, a través de la cultura y la sociedad se
transmiten las creencias y estereotipos de género; bueno, pues la
familia es la que afianza en cada uno de nosotros esos estereotipos y
creencias que actualmente tenemos.
       Para conocer cómo eran en tu familia y cómo son las creencias y
estereotipos en ti, vamos a hacer un ejercicio basado en una
publicación del Instituto Canario de Igualdad (de España) que analiza
los roles que desempeñaban tus padres y los significados que se le
daban en tu familia a ser hombre o ser mujer, para luego observar (si es
que tienes una relación de pareja) las semejanzas y diferencias que hay
entre la familia de la que vienes y la pareja o familia que has hecho por
tu cuenta. Si no tienes pareja, puedes responder imaginando cómo
quieres que sea tu pareja cuando la tengas.
       Esta actividad no tiene una duración específica, ésta dependerá
de ti y de tu ritmo de análisis y escritura. Sólo recomendamos que te
tomes tiempo, busques un lugar y momento adecuados para responder
a las siguientes preguntas con la mayor descripción posible, pues esto
te ayudará a analizar mejor tus creencias y estereotipos:

17

Ejercicio 1: Analizando las
creencias de mi familia y las mías



LAS CREENCIAS DE MI FAMILIA
 

Mi familia me enseñó que ser mujer es:

Mi familia me enseñó que ser hombre es:

¿Cómo trataba mi padre a mi madre?

¿Cómo trataba mi madre a mi padre?

¿Cuál es el modelo de vida que mi familia esperaba que yo tuviera
en mi vida adulta?

18



YO EN LA PAREJA 
 

En la pareja,  mis roles como mujer suelen ser:

En la casa, mis roles como mujer son:

En la casa, los roles del hombre son: 

En los temas económicos con mi pareja, mi rol es: 

En el aspecto sexual, mi rol como mujer suele ser:

¿Qué semejanzas y diferencias hay entre la relación que tienen
mis padres y la que yo tengo con mi pareja?

19



Ya que has respondido estas preguntas, ¿a qué conclusión llegas
o de qué te das cuenta?

20

La cultura y nuestra propia familia nos enseñan cómo comportarnos,
qué querer, cuándo hacer o no hacer, qué es bueno y malo según
seamos mujeres u hombres.
      Esperamos que las preguntas que respondiste anteriormente te
hayan permitido reflexionar y reconocer cuáles han sido las influencias
que recibiste de tu familia y que actualmente afectan tu vida personal,
laboral y de pareja.
          Si encontraste que estás viviendo una situación de desigualdad o
maltrato por parte de tu pareja, te recomendamos que busques ayuda
y te cuides, asumiendo que mereces vivir tranquila y feliz.
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A través de los siglos, se ha construido una idea del hombre fuerte,
protector, proveedor activo, jefe del hogar, responsable, autónomo,
que no se rebaja ante nada ni nadie, no tiene miedo y no expresa sus
sentimientos; sin embargo, en la actualidad se puede notar que esa
imagen masculina tradicional y exagerada no representa a la
realidad, impide la igualdad de género y lleva al hombre a tomar una
postura equivocada de superioridad con respecto a la mujer.
        Los roles de género y los estereotipos se han investigado a lo
largo de décadas y a partir de esos estudios han surgido propuestas
que buscan una vida más equitativa entre mujeres y hombres, una de
estas propuestas se llama “nuevas masculinidades”.
          Las nuevas masculinidades, entre otras cosas, hablan de
compartir los derechos y obligaciones de la pareja en el hogar.
Consideramos importante que conozcas estas formas equitativas de
funcionar en la pareja y en el hogar, porque eso te puede ayudar a
reconocer si en tu pareja hay violencia y ambos funcionan con base en
estereotipos de género anticuados e inequitativos; además de que, al
aprenderlo, tanto tu pareja como tú tiene posibilidad de educar a sus
hijas e hijos en una forma de vida más igualitaria, respetuosa,
incluyente y compartida.
   Esta postura propone replantear la idea de masculinidad y
desaprender los roles de género y conductas machistas adquiridos y
desempeñados durante toda la vida; buscan una alternativa que
incorpore la perspectiva de género en la que el hombre, sin dejar de
serlo, haga cambios en su forma de pensar y actuar que lo coloquen en 



Compartir las labores de cuidado de los hijos, limpieza del hogar y
atención a temas familiares
Vivir plenamente su paternidad, desarrollando una relación cercana
con sus hijos
Tomar, de manera equitativa, las decisiones relativas a la pareja o
familia
Aumentar la empatía
Permitirse mostrar sus debilidades sin miedo
Trabajar en equipo
Procurar una regulación emocional

una postura más equitativa al lado de la mujer. No se busca que el
hombre adquiera conductas “femeninas” o que pierda su esencia
masculina.
        Las  fomentan las siguientes conductas
en los hombres:

 Cada hombre es libre de
asumir la masculinidad como lo prefiera según su personalidad y todas
las visiones son válidas, sin estar por encima de la mujer. 



Aun cuando son cada vez más los hombres que están adoptando estas
nuevas formas de ejercer su masculinidad, todavía quedan otros tantos
que se muestran  hacer cambios en su
comportamiento que los pongan al mismo nivel de la mujer, pues
temen quedar en desventaja o perder privilegios. Si tienes pareja,
quieres hablar de este tema y notas que tiene esta actitud, tendrás que
buscar lugares y momentos “más apropiados”; es decir, menos
peligrosos para hacerlo; de preferencia cuando el ambiente esté
tranquilo, la idea es que logres que comprenda tu punto de vista, tu
deseo de que se involucre más en las labores del hogar sin sentirse
menos hombre. Si sientes que tu pareja es demasiado reactiva (se
enoja con facilidad, y sus enojos son muy fuertes) o están en un
momento tenso, es mejor no tocar estos temas en ese momento y
quizás buscar otras alternativas para proteger tu integridad.

Cuándo hablar con tu pareja
acerca de las nuevas
masculinidades



Como hemos revisado, los roles y estereotipos de género, desde
siempre, han favorecido al hombre poniéndolo en una situación de
superioridad respecto a la mujer y; de la mano de esa supuesta
superioridad, han habido oportunidades para que el hombre ejerza su
poder lastimando a la mujer en distintas formas, a continuación, te
presentamos un panorama de la situación actual de violencia de
género, definición, tipos, modalidades y ciclo de la violencia.

VIOLENCIA

Situación de la violencia de género
Hicimos una investigación documental, es decir, revisamos muchas
fuentes de datos confiables respecto a la situación de violencia de
género en el mundo y también a nivel federal y estatal. Esto fue con el
fin de mostrarte el contexto actual general de la violencia que vivimos
día a día.
          De acuerdo con datos de la ONU, el  de las mujeres a nivel
mundial han sufrido algún tipo de agresión sexual; alrededor de 

 mujeres ha sufrido, en algún punto de su vida, violencia
física o sexual por parte de su pareja íntima; la mayoría de las mujeres
que han sido víctimas de algún tipo de violencia ha sido por parte de
su pareja, su expareja o algún familiar.



Miguel Barbosa Huerta
GOBERNADOR CONSTITUCIONAL DEL
ESTADO DE PUEBLA

María del Rosario Orozco Caballero
PRESIDENTA DEL SISTEMA ESTATAL PARA
EL DESARROLLO INTEGRAL DE LA FAMILIA

Ana Lucía Hill Mayoral
SECRETARIA DE GOBERNACIÓN DEL
ESTADO DE PUEBLA

Melitón Lozano Pérez
SECRETARIO DE EDUCACIÓN DEL ESTADO
DE PUEBLA

Sergio Salomón Céspedes Peregrina
PRESIDENTE DE LA JUNTA DE GOBIERNO Y
COORDINACIÓN POLÍTICA DEL 
H. CONGRESO DEL ESTADO LIBRE Y
SOBERANO DE PUEBLA

Héctor Sánchez Sánchez
PRESIDENTE DEL TRIBUNAL SUPERIOR DE
JUSTICIA DEL ESTADO DE PUEBLA

Victoriano Gabriel Covarrubias Salvatori
DIRECTOR GENERAL DEL CONSEJO DE
CIENCIA Y TECNOLOGÍA DEL ESTADO DE
PUEBLA

Luis Gerardo Aguirre Rodríguez
RESPONSABLE DEL ÁREA DE
PUBLICACIONES

Eva Angélica García Treviño
REVISORA DE ESTILO

Gabriela Bermúdez Cruz
DISEÑADORA EDITORIAL Y DE PORTADA

Zara Itzammá Victoria Ronquillo
FOTOGRAFÍA

Primera edición, México, 2022

Publicado por el Consejo de Ciencia y
Tecnología de Puebla (CONCYTEP) 
B Poniente de La 16 de Sept. 4511, Col.
Huexotitla, 72534. Puebla, Pue.

ISBN: 978-607-8839-91-9

CÓDIGO IDENTIFICADOR CONCYTEP: 
C-L-2022-10-137

La información contenida en este documento
puede ser reproducida total o parcialmente
por cualquier medio, indicando los créditos y las
fuentes de origen respectivas

       La  afecta de manera desproporcionada a
algunos grupos y minorías, como son las mujeres con discapacidad,
minorías étnicas, grupos indígenas, trabajadoras sexuales, mujeres
bisexuales, lesbianas entre otras, así como mujeres adolescentes.
          Por esto es importante prevenir la violencia antes de que ocurra,
prevenir su reaparición y prevenir o limitar el impacto que esta pueda
tener dando asistencia y ayuda a corto plazo.
          Esta realidad a nivel mundial no está muy alejada de lo que pasa
en nuestro país. Según el INEGI,  millones de mujeres mexicanas
sufren de violencia por parte de sus parejas, esposos, novios,
exnovios, exparejas o exesposos; de estas mujeres,  millones sufren
de violencia severa. Se estima también que debido a la violencia que
existe, cada mujer víctima perdió 30 días de trabajo no remunerado. 
          En el caso de Puebla, según la Secretaría de Seguridad Pública
estamos en el lugar número  en feminicidios. Los reportes de
violencia intrafamiliar contra la mujer han ido en aumento y hay
aproximadamente 

    Cuando en algún territorio en
específico, como un municipio o un
estado, hay presencia de violencia
feminicida y/o existe un agravio que
impida a las mujeres ejercer plenamente
sus derechos humanos, entonces se
activa lo que llamamos Alerta de
Violencia de Género contra las Mujeres
(AVGM)
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la cual consiste en un conjunto de acciones gubernamentales de
emergencia para poder enfrentar y erradicar estos problemas que se
llegasen a presentar en un lugar en específico. El objetivo de esta
alerta es el poder garantizar la seguridad de mujeres y niñas, 

 en su contra y/o eliminar las desigualdades causadas
por alguna política que afecta sus derechos humanos. 
        En el estado de , este mecanismo es uno de los esfuerzos
que se han puesto en práctica con tal de reducir la incidencia de
violencia contra la mujer. Sin embargo, hace falta introducir más
herramientas para poder ayudar a disminuir esta situación de violencia,
pues pese a haberse declarado la alerta en  municipios del Estado
de Puebla, según el Secretariado Ejecutivo del Sistema Nacional de
Seguridad Pública (SESNSP), los casos de violación y abuso sexual
aumentaron en la mitad de ellos entre los años 2020 a 2021 (justo en
los años de la pandemia). 
          En el caso de , para los casos de abuso sexual, de
los  casos reportados, aumentaron a  casos. Para el delito de
violación, pasó de . Únicamente en el caso de
feminicidios disminuyó, pasando de un caso reportado en 2020 a cero
casos en 2021.
    Estos datos pretenden darte un panorama muy breve pero
contundente de la situación actual de violencia contra las mujeres que
se vive en nuestro país y también en tu comunidad. Además, como
puedes notar, aún con los mecanismos implementados por los
organismos gubernamentales, el problema sigue vigente y grave. Por
ello, hemos creado este libro, el cual te muestra las señales de que
puedes estar siendo víctima de violencia y te da sugerencias de qué
hacer para fortalecerte y empoderarte en búsqueda de una salida al
problema.



En este apartado hablaremos con más profundidad acerca de lo que es
la violencia, las distintas formas en que se puede expresar o perpetrar,
cómo es que una persona se ve envuelta en un ciclo de violencia y por
qué es difícil salir de él, entre otras cosas.
        Como ya habíamos mencionado, la violencia contra la mujer es
todo acto, sea físico, psicológico o de otra índole que resulte en el
daño y afectación de la mujer, por el hecho de serlo.

 esta teoría explica que los seres humanos
evitamos el dolor a toda costa, por lo que, al sentirnos
amenazados, nos comportamos violentamente para defendernos.

 la agresión, no importa el contexto, viene
de una frustración previa. La frustración aparece cuando no se
logra un objetivo deseado, por lo que dicha emoción puede
evolucionar hasta convertirse en agresión verbal o física.
Generalmente se tendrá como objetivo a la “fuente” de la
frustración, y si no está, se busca “desquitarse” con otra persona.

La violencia tiene distintos orígenes, y es complicado señalar una sola
causa de los actos violentos en las personas. Para comprender mejor,
hay algunas teorías que nos explican cómo es que la violencia surge:



 la violencia se da debido a las
condiciones sociales en la que una persona se desarrolla, no
tanto por su forma de ser individual. Aquí podemos tomar en
cuenta la educación que recibió, la familia en la que creció, los
valores que se le inculcaron, etc.

 supone que la agresión se
libera únicamente como “desahogo” de emociones que antes
estaban retenidas.

 esta teoría asume que la
agresión o la violencia es el resultado de procesos bioquímicos
en nuestro cerebro que manejan nuestro comportamiento.
También la herencia genética tendrá influencia en qué tan
agresiva es la persona.

 desde la perspectiva cognitiva (desde
los pensamientos y el razonamiento) se dice que la violencia
es, en su mayoría, aprendida. Las personas que son violentas
generalmente tienen dificultad para poder dar solución a su
problema de forma alternativa, pues tienen creencias y formas
de procesar la información que termina en violencia. 

         Todas estas teorías nos pueden ayudar a  un
poco más de dónde viene la violencia, sin embargo, hay que
recordar que no existe una respuesta sencilla para responder a la
pregunta sobre el origen de estos comportamientos. Todas estas
teorías son parcialmente ciertas y, en la realidad, todas participan
a la hora de saber por qué una persona se comporta como lo hace,
aunque no sea justificable.



Las creencias que las personas tienen respecto a cualquier condición o
fenómeno social influyen en su comportamiento. Específicamente, en
la violencia de pareja, el impacto de las creencias es determinante en
la conducta que tienen tanto el  como la .
         La justificación de la violencia está directamente asociada con las
creencias tradicionales de los roles de género, pues se ha encontrado
que las personas que creen que la mujer debe ocupar las funciones
propias de la madre y ama de casa, mientras que el hombre debe ser el
proveedor, tienden a justificar el uso de la violencia en su contra
cuando ellas no cumplen estas funciones sociales y familiares.
        Ahora revisaremos cada uno de los tipos de violencia para que
puedas identificar si es que has vivido o presenciado alguno o algunos
de ellos.

Los tipos de violencia se refieren a su naturaleza o a la forma en que se
ejerce la agresión, y pueden ser:

 es la que más fácilmente puede ser identificada y
no debe ser considerada como único indicador de que hay violencia.
Es todo acto no accidental en el cual se emplee la fuerza física, algún
objeto, arma o sustancia, que provoque lesiones internas, externas o
ambas, ya sea usando la fuerza física o algún objeto, arma o sustancia.



          Otro tipo es la , y consiste en todo acto u
omisión que provoca desvalorizar o controlar las acciones,
comportamientos, creencias y decisiones de la otra persona. Esta se
puede expresar a través de negligencia, abandono, descuido, celos
enfermizos, insultos, humillaciones, marginación, indiferencia,
infidelidad, rechazo, amenazas o cualquier elemento que provoque
daño psicológico. La violencia psicológica no viene siempre de fuera, a
veces el ser violentada por la pareja o alguien más, hace que las
mujeres aprendan a normalizar esta conducta y se la ejerzan a sí
mismas con la misma naturalidad con la que nuestras abuelas
aceptaban un marido « ».
          La  es aquella en la que se comete un acto que
degrada o daña el cuerpo y la sexualidad de la víctima. Esto se da
cuando hay relaciones o actos sexuales, físicos o verbales no deseados
por la otra persona. 



          Cuando hablamos de este tema, es pertinente hablar acerca del
consentimiento, el cual es un acuerdo entre personas para realizar
actos como tener relaciones sexuales o contraer matrimonio. El
consentimiento debe otorgarse siempre entre ,
en plena . Si una persona es
menor de edad, está bajo los efectos del alcohol, drogas o por algún
motivo no está en plena consciencia, dicha persona no puede dar su
consentimiento. Se nos ha enseñado que con la pareja hay que dar
siempre el sí porque es nuestro deber, porque lo queremos, porque es
el novio, etc. Sin embargo, debes tener en cuenta que 

 El acto sexual siempre debe ser cuando ambas partes
estén de acuerdo y se sientan plenamente cómodas con ello. También
es completamente válido decidir detenerte, incluso si antes habías
dicho que sí, puede que durante el acto sexual te sientas incómoda, y
no hay problema en pedir que pare.
       La  es la acción u omisión de cualquier
persona que afecte la supervivencia económica de la mujer. Se puede
dar a través de limitaciones para , así
como la percepción de un salario menor por el mismo trabajo, dentro
del mismo lugar de trabajo.
       La  es el acto u omisión que afecta la
supervivencia de la víctima, a través de la transformación, destrucción,
retención o sustracción de objetos, documentos personales, bienes y
valores, derechos patrimoniales o recursos económicos usados para
satisfacer sus necesidades; también se incluyen los 

 comunes o propios de la víctima. 
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        La violencia familiar es todo acto abusivo de poder u omisión que
busca dominar, someter, controlar, o agredir de forma física, verbal,
psicológica, patrimonial, económica y sexual dentro o fuera del
domicilio familiar. El agresor tiene o tuvo alguna relación con su
familia de sangre, su familia política, matrimonio o concubinato.
         La violencia en lo laboral y en la docencia se ejerce por
personas que tienen un vínculo laboral, docente o similar con la
víctima. Se realiza a través del acto o la omisión en abuso de poder que
daña la autoestima, salud, integridad, libertad y seguridad de la
víctima, e impide su desarrollo.
       La violencia en la comunidad son los actos individuales o colecti-
vos que dañan los derechos de las mujeres y provocan o mantienen la
denigración, discriminación, marginación o exclusión en el ámbito
público.

Las modalidades de la violencia
de género se refieren al ámbito
o lugar donde se ejerce la
agresión, para ello, se toma en
cuenta la relación que hay entre
la víctima y quien ejerce el
maltrato.
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         La violencia institucional son los actos u omisiones de las y los
servidores públicos de gobierno que discriminen o pongan obstáculos
para el cumplimiento de los derechos humanos de las mujeres, así
como su acceso a las políticas públicas que buscan prevenir, atender,
investigar, sancionar y erradicar los diferentes tipos de violencia. 
          La violencia feminicida es la forma extrema de violencia contra
la mujer, y es el resultado de la violación de los derechos humanos en
lo público y lo privado. Es el homicidio y otras formas de muerte
violenta de la mujer, generalmente provocado por parejas o exparejas,
por el hecho de ser mujer (motivo de género).
     La violencia obstétrica es todo trato irrespetuoso, abusivo o
negligente por parte del personal médico y de salud que dañe, lastime,
denigre o cause la muerte a la mujer durante el embarazo, parto o
puerperio. También se incluye cualquier maltrato psicológico
perpetrado por parte del personal de salud.

Si estás viviendo una situación de violencia con tu pareja o de género,
es posible que te resulte difícil detectarla, reconocerla o salir de ella
debido a que, a veces te trata bien y otras veces te trata mal o te
lastima.
        Quienes trabajan en la atención y recuperación de las víctimas de
la violencia de género han identificado un conjunto de momentos
repetitivos en la vida de las mujeres violentadas al que han llamado
Ciclo de la violencia, este es repetitivo y permite entender e
identificar las situaciones en las que se producen los malos tratos y
cómo se mantienen en el tiempo. Las fases del Ciclo de la violencia
son:



Fase de Tensión: el agresor acumula tensión de manera gradual y, de
forma imprevista y negativa, cambia repentinamente del estado de
ánimo actuando de forma inesperada. Aunque la mujer se esfuerce por
calmarlo, complacerlo y minimizar la tensión, ésta va en aumento.
     En esta fase se dan pequeños episodios o roces que pueden
aumentar la ansiedad y la hostilidad. En general, el hombre empieza a
mostrarse tenso e irritable, cualquier comportamiento de la mujer
puede despertar en él una reacción de molestia o enojo. 

Fase de Tensión

Fase
 d

e 
Ex

pl
os
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n

Fase de Arrepentimiento
o luna de miel
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Ante estas situaciones, la mujer intenta hablar con él para solucionar el
problema y analizar la causa de la tensión, actitudes que suelen
provocar más enfados en el hombre que la ve como excesivamente
dependiente. Ella, para no molestarle, puede optar por no hacer nada,
intenta no expresar su opinión porque intuye que él le llevará la
contraria y podría llevar a discusión, también existe una reducción de
sus actividades, entrando en una fase de inmovilidad, que tampoco
beneficia a la mujer, ya que el hombre la puede acusarla de ser
aburrida y de que no hace nada.
          Si la mujer se queja o intenta exponer su punto de vista, él lo
niega todo y le echa la culpa a ella, y esa desigualdad que el hombre
ha ido construyendo a lo largo de la relación es utilizada para dañar la
autoestima de la víctima. Intenta convencerla de que sólo él tiene
razón y ella está equivocada. Ella acaba dudando de sí misma y se
considera culpable de lo que pasa. Esto refuerza el comportamiento
del hombre, que se distancia cada vez más emocionalmente y parece
no sentir nada de amor y estar cada vez más irritable; la mujer se asusta
pensando que lo va a perder y que si esto ocurre será culpa de ella
puesto que no ha sabido conservar su amor. Ella se disculpa
continuamente, confiando en solucionar las cosas, pero el hombre
siente necesidad de castigarla verbal, físicamente, o de ambas formas
a la vez.

Fase de explosión de la violencia de género o agresión: en esta
fase, caracterizada por el dominio, estalla la violencia y se producen
las agresiones físicas, psicológicas y sexuales hacia la mujer y/o sus
hijas e hijos. 



En la fase de explosión, el hombre explota, pierde el control y castiga
duramente a su pareja de manera verbal o física; la insulta, la golpea,
rompe cosas, amenaza con matar a los hijos y a ella, interrumpe su
sueño, la viola, etc. La mujer, que sólo intentaba salvar la relación, se
ve ahora impotente y débil, la desigualdad que se ha establecido a lo
largo de los años puede impedir que ella haga algo para cuidarse o
defenderse. No es habitual que tome represalias, todo el poder está en
él, eso lo ha aprendido muy bien y la mujer suele entrar en una
“indefensión aprendida” que le impide reaccionar. Sin embargo, a
veces es en esta explosión cuando la víctima denuncia, sobre todo si
hay violencia sobre los hijos de la pareja.

Fase de arrepentimiento o luna de miel: el agresor se arrepiente,
pide perdón, busca excusas para explicar su conducta, hace promesas
de cambio, hace regalos, da muestras de que le importan su pareja y
su familia, fomentando la idea de cambio e incluso puede ir a
tratamiento. Su fin es mantener la relación. Por ello, muchas mujeres
retiran la denuncia y minimizan el comportamiento agresivo y perduran
en el tiempo.
          En la fase luna de miel, el agresor se siente muy arrepentido de
su conducta (especialmente las primeras veces que se produce), pide
perdón y promete cambiar. Y realmente cambia, durante esta fase se
convierte en un hombre encantador, le lleva el desayuno a la cama, le
cura las heridas, le hace regalos, incluso se hace cargo de las tareas
domésticas y le cede todo el poder. La mujer en esta situación se
siente genial, su pareja le presta atención, se responsabiliza de las
tareas y le demuestra amor. Es como si volviera a ser el hombre del que
se enamoró. 
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Él deja de ponerle restricciones, se relaja un poco y le permite salir. Si
bebía, es posible que deje de hacerlo. La mujer, al ver estos cambios
piensa que él puede dejar de reaccionar violentamente. Después del
arrepentimiento, la mujer lo perdona y vuelve a creer en él. Frente a tal
comportamiento, si la mujer ha interpuesto denuncia, en la fase de
explosión, en esta fase suele retirarla.
        Como se ha mencionado, estas fases forman parte de un ciclo y,
por lo tanto, es común que se repitan, cada vez con más frecuencia
hasta quedar reducidas a una sola: explosión de la agresión. En el
proceso de la violencia, los ataques son cada vez más frecuentes,
intensos y peligrosos. 
        En síntesis, la que sufre la mujer se puede
mantener porque la víctima es más vulnerable conforme avanza el
tiempo, tanto que pierde su capacidad de autodefensa. La relación
abusiva comienza de forma sutil y silenciosa, por lo que no se ve al
inicio y es de manera gradual.
       Pasamos primero por la  sin darnos cuenta, donde el
agresor acumula tensión por pequeños roces que aumentan la
ansiedad y la hostilidad, incluso si hay esfuerzos por apaciguar estas
emociones.
Luego entramos a la , donde ya hay una clara expresión
violenta del agresor hacia la víctima, sea física, psicológica, sexual,
etc. 
     Y por último, la , que es lo que hace que
permanezca el ciclo de violencia, pues el agresor busca excusar su
conducta y hasta cambia de manera breve para mantener atada a la
víctima. 



         No es sencillo salir de este círculo vicioso, y es aún más difícil si
una mujer lo intenta de manera aislada, a solas; siempre es mejor
buscar apoyo social, si detectas que estás dentro de un círculo de
violencia, no dudes en  profesional.

Algunos tipos de violencia son más fáciles que otros de identificar; por
ejemplo, la violencia física o la violencia feminicida son más evidentes
debido a que ambas implican daño y/o maltrato físico. Sin embargo,
algunos otros tipos no son tan obvios o, por lo menos, a veces no las
logramos identificar como una forma de violencia y lo dejamos pasar
hasta que la violencia se hace cada vez .



Este tipo de violencia está muy normalizada en la sociedad, pues en
ocasiones es vista como “ ” o ni siquiera es reconocida como un
tipo de violencia. El maltrato psicológico puede ser especialmente
difícil de identificar en la pareja, pues suele empezar de una manera
muy sutil en las primeras etapas de la relación. Si sospechas que tu
relación es abusiva, es importante analizar las experiencias que has
tenido con tu pareja, y cómo estas te hacen sentir. A veces, las mujeres
violentadas piensan que estos comportamientos no son tan malos, o
que no hace tanto daño; sin embargo, recuerda que todas las mujeres
(y cualquier persona) deben ser tratadas con dignidad, respeto y
amabilidad, el hecho de que sea tu pareja y estés en “confianza” no le
da el derecho de hacerte sentir mal. Si constantemente te sientes
herida, irritada, confundida, malentendida, deprimida, nerviosa o inútil,

 . Aquí te compartimos
unos ejemplos de señales de abuso emocional, léelas y pregúntate si
tu pareja ha hecho alguna de estas cosas y, además, te ha hecho sentir
mal.

¿Has sentido que tu pareja te exige de más o espera que hagas cosas
que te parecen injustas o exageradas? Es posible que tu pareja tenga
expectativas irracionales de , o de la . Estos son algunos
ejemplos:



Espera que dejes a un lado todo con tal de satisfacer sus
necesidades
Está constantemente insatisfecho, no importa cuánto te esfuerces
por complacerle
Se enoja contigo si no completaste tareas de acuerdo a sus
expectativas (o que no lo hiciste tal cual él quería)
No te permite expresar una opinión diferente a la suya

         Recuerda que antes de ser la pareja de alguien, eres un
individuo, y sin que nadie
te la imponga.

No reconoce tus emociones y, en cambio, te dice cómo deberías
sentirte
Te tacha de exagerada, emocional o te dice que estás loca
No reconoce la validez de tus ideas o puntos de vista 
Rechaza tus peticiones, deseos y necesidades porque para él son
absurdas o injustificables 
Te acusa de ser egoísta o materialista si compartes tus deseos y
necesidades; asume que tú no deberías tener ni deseos ni
necesidades

¿Has sentido que tu pareja te hace sentir menos, te resta valor o niega
tus sentimientos? Algunos ejemplos son:

Estas señales son algunas de las más presentes en personas que son
abusadoras y manipuladoras, pues buscan  para
que tengas .



Inicia discusiones sólo para crear conflicto
Tiene cambios o explosiones emocionales abruptas y sin motivo
aparente
Cuestiona tu ropa, cabello, trabajo, amistades, etc. haciéndote
creer que lo que haces está mal
Es tan impredecible y caótico que te hace sentir como si debieras
tener extremo cuidado en lo que haces o dices para no provocarlo

Las personas que son tienden a crear
confusión, ya sea en la relación o con tus propias creencias. Estas son
algunas señales:

Te hace sentir culpable, incluso si no has hecho nada inapropiado
Te humilla en público o en privado
Utiliza tus miedos, creencias o cualquier aspecto emocional para
poder controlarte
Señala tus “fallas” cuando él cometió algún error o tomó una mala
decisión para no tener que asumir su responsabilidad
Te castiga al negarte cariño o amor, o al ignorante (“ley del hielo”)

El chantaje es una amenaza o presión que una persona hace sobre otra
para poder obtener algún beneficio; en el caso del chantaje emocional

, etc. para lograr dichos
fines. Se puede ver de esta manera:



       Es común confundir este tipo de acciones con una reacción
“normal” de enojo, y son este tipo de creencias las que hacen que
caigamos en el chantaje, pero recuerda que, si utiliza cualquier
aspecto emocional para hacerte sentir mal o para obtener algún
beneficio para él, .

Actúa de forma “superior”

Te trata como si fueras inferior a él
Te cuestiona y desaprueba todo lo que dices
Se burla de ti 
Te dice o da a entender que tus creencias, conceptos, principios y
sentimientos son tontos, ilógicos o que “no tienen sentido”
Usa el sarcasmo frecuentemente al comunicarse contigo
Pretende que siempre está en lo correcto, que sabe lo que es
mejor para ti o para los dos, y se cree más listo que tú

Las personas abusivas, generalmente, se sienten superiores a los
demás, y creen que pueden 

. Puedes detectar eso si tu pareja:

Toma control sobre ti y te aísla 

Tiene la capacidad de decirte con quién sí y con quien no puedes
verte, ya sean amigos, familia, compañeros de trabajo, etc. 

En un intento de tener mayor control sobre ti, la pareja puede aislarte
de los demás y así  de ayuda. El aislamiento y
control se pueden ver así:



Vigila todos tus mensajes de texto, redes sociales, llamadas, etc. 
Te acusa, sin fundamento, de haber sido infiel
Se muestra envidioso o resentido de que tengas amistades o
relaciones sociales, en general, fuera de tu relación de pareja
Critica o se burla de tus amistades, familiares o compañeros de
trabajo
Puede quitarte o robar tus cosas, como las llaves de tu casa o tu
celular, con tal de mantenerte controlada
Afirma que él está seguro de saber dónde estás, o con quién estás,
en todo momento, aunque no tenga ningún fundamento para
creerlo
Te trata como si fueras un objeto o posesión con la que él puede
hacer lo que quiere y cuando quiere
Utiliza los celos o la envidia como muestras de “amor” para evitar
que puedas verte con otras personas que no sean él
Utiliza varios métodos para obligarte a pasar todo tu tiempo con él

          Si notas que tu pareja (novio o esposo) tiene este tipo de
actitudes o hace algunas de estas cosas, es muy probable que 

. Ten en cuenta que las personas
que ejercen la violencia psicológica o el abuso emocional utilizan
todas estas estrategias de manipulación conforme va avanzando la
relación, para que poco a poco 
que es abusiva. Es por eso que muchas veces cuesta trabajo darse
cuenta que algo malo está pasando o, en ocasiones, aunque ya nos
hayamos dado cuenta, es muy difícil tomar la decisión de abandonar la
relación, ya sea porque estamos bajo amenaza, por los hijos, o porque
no queremos quedarnos solas.



Señales de que estás siendo víctima de
violencia sexual

Intimida, silba o hace piropos a mujeres que están en la vía pública
Hace comentarios impropios a una mujer que se encuentre
amamantando en algún espacio público
Hace críticas a una mujer por vestir con escote o falda corta y
afirma “luego por qué las violan”
Te muestra sus genitales, te observa realizando algún acto privado
o sexual sin tu consentimiento, se masturba en público, te obliga a
ver escenas o cualquier tipo de contenido de índole sexual sin que
tú quieras
Te insulta o hace comentarios obscenos sobre tu cuerpo
Te graba en video, audio o te toma fotos de contenido sexual sin tu
consentimiento, e incluso puede compartir esos videos con otras
personas. Los agresores pueden llegar a usar estos contenidos para
amenazar o intentar conseguir algo a cambio con tal de no difundir
el material, lo que puede terminar en otros tipos de violencia. Esto
es considerado un delito y, afortunadamente, en el Estado de
Puebla está penado gracias a la “ ”; si tú o alguien que
conozcas han sido víctimas de este delito,  

Si bien muchas mujeres adultas pueden identificar cuándo han sido
víctimas de violencia sexual (a través de tocamientos sin dar su
consentimiento, o por violación) hay distintas formas y situaciones que
no se identifican fácilmente como violencia sexual, o se pueden llegar
a percibir como algo “ ”, y estas pueden venir de tu pareja, de
algún familiar tuyo, un conocido o de un desconocido en la calle. Aquí
te las presentamos:



         Es probable que algunas personas consideren todas estas
conduc-tas como “inofensivas” o que realmente no tendrían porqué
ser llamadas violencia; sin embargo, cada una de estas puede traer
consecuencias serias para tu . Todo acto sexual
debe ser con el consentimiento de ambas partes y para el disfrute de
ambos, sin tener que pasar por amenazas ni comentarios o acciones
hirientes. Si hay algo con lo que no estás de acuerdo, aunque sea con
tu pareja íntima, no lo pases por alto, nunca nadie debe hacerte sentir
incómoda; y si no estás dispuesta a participar en ciertas actividades,
incluso si no son tocamientos o relaciones sexuales directamente,
estás en todo tu derecho de negarte. 
         Dicho esto, pregúntate, 

 es
probable que sea una señal de violencia sexual, nadie tiene derecho a
decirte este tipo de cosas, incluso si es tu pareja, amigo, familiar, etc.
       Al tratar casos de violencia sexual, la sobriedad, la vestimenta y la
sexualidad de la víctima no son importantes. El autor es el único
responsable de la agresión y debe asumir la responsabilidad por sí
solo.
Frases como “se lo estaba buscando” o “los hombres así son” intentan
confundir los límites del consentimiento sexual, culpabilizar a las
víctimas y exculpar a los agresores del delito que han cometido.



Señales de que estás siendo víctima de
violencia económica

Te roba dinero a ti o a tu familia
Te pide acceso a tus cuentas bancarias o dinero para hacer
movimientos sin pedirte tu opinión
Te hace sentir que no tienes derecho a saber o intervenir en cómo
se manejan los recursos del hogar
Te asigna una cantidad de dinero en específico (aun cuando tú
ganas tu propio dinero) para la semana o el mes, sin que tú estés
de acuerdo o sin que puedas opinar
Te pide que compruebes cómo gastas tu dinero, por ejemplo, te
exige comprobantes de pago
Te impide asistir a cursos de capacitación o a estudiar
Gasta más de la cuenta usando tu dinero o adquiere deudas a tu
nombre

Como ya sabemos, este tipo de violencia afecta la 
 y generalmente ocurre en el contexto laboral,

familiar o de pareja. En el primero se presenta cuando una mujer no
está recibiendo el mismo salario que un hombre por hacer el mismo
trabajo, mientras que en lo familiar o en la pareja se da principalmente
al retener y/o robar el dinero a la víctima, así como restringir o
condicionar cómo lo utiliza. En ocasiones el abusador puede usar como
excusa que el dinero es de los dos o de la familia, sin embargo, las
decisiones se deben tomar en conjunto y 

 

Para detectar esto, observa si tu pareja hace algo de esto:



Te restringe de cosas como comida, ropa, medicamentos,
servicios, etc.
Si recibes dinero de algún programa social o del gobierno, te exige
que le entregues todo o una parte
Te fuerza a vender tus cosas para obtener dinero
Te fuerza a trabajar con él, o en el negocio de algún familiar, sin
recibir nada de sueldo o muy poco
Se niega a trabajar o dar dinero para mantener a la familia
Te impide trabajar o que obtengas dinero de alguna otra forma
(abrir un pequeño negocio, conseguir un crédito, vender cosas por
tu voluntad, etc.)
 Interfiere con tu trabajo, por ejemplo, hablando mal de ti con tus
compañeros, llamándote a cada rato, visitándote sin avisar, etc.

           Si notaste alguna de estas situaciones, es probable que sufras
de violencia económica. El hecho de que sea tu pareja sentimental o tu
esposo no significa que estás en la obligación de darle tu dinero,
incluso si te dice que es para el uso de los dos, la casa o la familia, tú
debes tener  en las decisiones financieras del
hogar. 



Ambos están abiertos permanentemente al diálogo sobre su dinero 
Las prioridades como pareja (qué hacer, en qué gastar, en qué
ahorrar) se establecen de manera conjunta y ambos respetan estos
acuerdos 
Cuando se trata de dinero, ambos tienen igual disposición para
ceder con tal de beneficiar a la relación 
La opinión de ambos tiene el mismo peso de importancia,
independientemente de que uno aporte más dinero que el otro 

Una relación sana y sin violencia económica implica que ambas partes
contribuyen al  y de la relación, es decir: 
 



Daña tus bienes o pertenencias para castigarte, humillarte o
hacerte sentir mal
Te quita, oculta o daña tus documentos personales, como actas de
nacimiento, identificaciones, títulos de propiedades, etc. que son
necesarios para un trámite o que comprueben que eres dueña de
algo
Dispone de tus cosas como si fueran suyas sin preguntar
Te obliga a poner a nombre de otra persona cosas que te
pertenecen

Este tipo de violencia y la económica son similares y, generalmente, se
presentan al mismo tiempo. La diferencia está en que mientras la
violencia económica afecta la supervivencia económica de la mujer (en
dinero), la violencia patrimonial busca afectar a la mujer a través del

 (pueden ser documentos legales
importantes, joyería, artículos de valor personal, o cualquier bien
físico). Es violencia patrimonial si tu pareja:

       Si detectaste que tu pareja hace alguna de las anteriores, es
posible que estés viviendo violencia patrimonial. En los matrimonios se
pueden dar casos en los que una persona u otra comparte sus bienes,
esto siempre debe suceder bajo el consentimiento de tal persona,





        Similar a un termómetro común, esta herramienta nos sirve para
estar alertas y detectar la intensidad de las diferentes formas en que se
puede mostrar la violencia. Yendo desde lo más leve (aunque sigue
siendo violencia) como que te hagan bromas hirientes, hasta el
máximo, que sería el asesinato. Esta útil herramienta fue posible
gracias a los esfuerzos de la Unidad Politécnica de Gestión con
Perspectiva de Género, del Instituto Politécnico Nacional. Analízalo
detenidamente, y pregúntate si tú has estado, o estás, en alguna de las
situaciones que se describe en el violentómetro; si es así, 

.  

Las discusiones parecen surgir de la nada, y se acaloran
demasiado
La tranquilidad desaparece de pronto
Los problemas sin importancia suelen convertirse en grandes
problemas
Cuando surge alguna queja, la víctima tiene ganas de irse y
desaparecer
La víctima se siente abrumada física y emocionalmente; el
corazón le late con fuerza, suda o contiene la respiración
La víctima tiene que estarse protegiendo de los ataques del otro
Si la víctima pudiera volver el tiempo atrás, no se casaría con la
misma persona
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Cuando la pareja agrede, la víctima no puede pensar con
claridad
La víctima se siente herida frecuentemente
El agresor tiene muchas exigencias muy poco razonables
El agresor grita sin necesidad, se enoja demasiado y le cuesta
mucho calmarse
El agresor suele ser muy crítico y negativo con su pareja
El agresor le falta al respeto a su pareja
El agresor plantea los problemas de forma insultante
El agresor ataca a su pareja cuando se queja de algo simple
El agresor culpa a su pareja de todo y se da aires de
superioridad
Por lo general no hay forma de evitar el mal genio del agresor
Cuando algo va mal, el agresor no asume su responsabilidad



Sienten cariño y admiración por su pareja
Respetan, cuidan y aceptan a su pareja
Disfrutan y comparten los logros de su pareja
Prestan atención cotidianamente a los detalles de la vida de su
cónyuge
Conocen íntimamente el mundo interno de su compañero
(objetivos vitales, esperanzas, gustos, alegrías o miedos).
Están preparadas para enfrentarse a las dificultades y los
conflictos.
No pierden el rumbo de su pareja al tener un hijo o experimentar
cualquier cambio drástico
Conocen las heridas emocionales significativas que su pareja ha
sufrido y le apoyan para superarlas
Son amables con su pareja cuando se trata de resolver juntos un
problema
Se quejan sin echar la culpa a su pareja
Ante un problema, describen lo que está pasando, sin evaluar ni
juzgar
Se expresan con claridad, no esperan que su pareja les lea el
pensamiento
Saben detenerse cuando están muy alterados
Son capaces de admitir que se han equivocado
Expresan su aprecio por las cosas buenas que hace su pareja
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a) Negación: Es uno de los mecanismos más usados por víctimas
de traumas severos (por ejemplo, tortura, sobrevivientes de
guerra, de desastres y de asaltos). Es la minimización o
negación del hecho o de que la violencia existe, de ninguna
manera significa que a la víctima le gusta el maltrato. Como
resultado de la negación, las mujeres hacen comentarios como
los siguientes: “Sólo me empujó, realmente no quería hacerme
daño”, “Él es un buen hombre, sólo que a veces pierde los
estribos”, “No me pasó nada, sólo me caí”, “Esto es algo sin
importancia pronto va a cambiar”. Esta reacción en la mujer
maltratada le permite sobrellevar la situación y disminuir la
intensidad de su sufrimiento.

Existen diversas maneras en que se puede reaccionar cuando se sufre
violencia. Cualquier tipo de reacción representa un esfuerzo por dar
sentido a lo que está sucediendo, o bien un intento por disminuir el
sufrimiento. Las siguientes son algunas formas de reaccionar: 



b) Desensibilización o evitación: Implica desconectarse física
y emocionalmente en los momentos de mayor intensidad de los
golpes, ya sea cuando éstos se reciben o cuando se ataca a otra
persona; es decir, se pueden desensibilizar tanto la víctima como
el victimario. Este proceso va produciendo una mayor
“tolerancia” al incremento en la severidad de los golpes o del
maltrato; la desensibilización se presenta, por ejemplo, cuando la
mujer o el hombre no expresan ninguna reacción emocional al
momento de hablar de los episodios violentos (incluso atroces),
ya sea ejercidos o perpetrados. Se habla con “aparente”
tranquilidad, lo cual manifiesta cómo la víctima o el agresor han
evitado el contacto con el dolor y el sufrimiento que producen las
heridas (físicas y emocionales) de la violencia. En el caso de quien
las experimenta en su persona, este mecanismo es una forma de
intentar sobrevivir. Tanto la negación como la desensibilización
impiden a la víctima hacer una evaluación real del peligro en los
episodios de violencia.
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c) Normalización: En algunos casos, tanto hombres como
mujeres que han presenciado la violencia en su familia,
generación tras generación, aprenden que esta situación es parte
de la realidad de la vida familiar. Aguantar la violencia
masculina es interpretado como parte del deber ser de las
mujeres, aunque estas características pongan en peligro su
bienestar y el de la familia. Así, se expresan comentarios como el
siguiente: “¿Qué le vas hacer, hija? Es tu cruz”. 
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        Muchas mujeres maltratadas al buscar ayuda entre la familia,
las vecinas, la iglesia, encuentran este tipo de respuestas y van
“resignándose” y “normalizando” la violencia que sufren. Es
común encontrar casos de mujeres maltratadas, a quienes sus
propias madres recomiendan aguantarse como ellas lo han
hecho por años. Además, abundan recomendaciones de otros
hombres y otras mujeres de la familia que promueven en los
hombres el ejercicio de poder y control de su pareja. 

 

d) Autoculpabilización: Es frecuente encontrar en las mujeres
maltratadas expresiones tales como “fue mi culpa, no tuve la
comida a tiempo”, “debí haberme quedado callada”, que indican
que las mujeres se sienten responsables de haber
“provocado” las reacciones de enojo del abusador. Las mujeres
que se autoculpan dan por hecho ideas erróneas en torno al
maltrato, donde la culpa recae siempre en ellas y deja libres de
responsabilidad a los hombres que ejecutan la violencia.



Algunas ideas por las cuales una
mujer se mantiene en una relación
de violencia

Consecuencias emocionales a
largo plazo que vive una mujer
violentada





Señales de que una mujer está
ejerciendo violencia contra sí
misma 







 

¿Cuál fue el resultado?

¿Notas una repartición no equitativa de tu tiempo entre las
distintas actividades?

¿Qué puedes hacer para crear un balance entre ellas?

Tienes la sensación de ir siempre con prisas, de no dar abasto,
estar muy ocupada y aun así sentir que no avanzas, que no logras
hacer lo que te propones, o que no haces nada de provecho
Te sientes dispersa y agobiada, empiezas muchas cosas y no las
acabas, o no sabes por dónde empezar

¿Cómo saber si necesitas mejorar el manejo de tu tiempo, si no lo
tienes muy claro?

Aprender a organizarte es una habilidad que puedes adquirir y
perfeccionar; una buena gestión del tiempo exige consciencia,
responsabilidad y acción.
      Dedicar tiempo a actividades distintas de la obligación, darte
tiempo para reír y encontrar gratificaciones personales forman parte no
solo de la autoestima, sino también de la salud mental y de un mejor
manejo emocional.



El estar viviendo una situación que percibimos como difícil afecta
profundamente nuestras emociones y, en ocasiones, no damos mucha
importancia a nuestro mundo emocional por considerarlo menos
importante frente a otros problemas que son urgentes de atender. Sin
embargo, el poder  es una forma más de
cuidarnos a nosotras mismas y amarnos, de la misma manera en la que
deberíamos . En este apartado te
compartiremos información y técnicas para que puedas manejar (ojo,
no reprimir) y cuidar tus emociones para que no te sean tan
abrumadoras y mejorar tu bienestar general.

SEGUNDA PARTE 
CÓMO CUIDAR TUS EMOCIONES

Tus emociones en la solución de
problemas
Las emociones se reflejan en cambios en nuestro estado de ánimo y a
veces cambios en nuestro cuerpo, ya sea para sentirnos bien o
sentirnos mal. Las personas pueden sentir emociones positivas
(ternura, amor, alegría, gozo, gratitud, calma, entusiasmo, esperanza) y
emociones negativas (frustración, odio, rencor, decepción, tristeza,
enojo, apatía, vergüenza, preocupación, miedo). La palabra 
viene del latín  que significa remover, agitar o activar. 



          Algunos creen que las emociones deben reprimirse. Es como si
las personas pudieran convertirse en robots, que no sienten ni son
afectados por lo que les pase. Esto es un error, pues hay mayor
bienestar y salud mental en las personas que 

. Quienes reconocen sus emociones tienen vínculos más
fuertes con los demás. 
          Existen dos señales que te avisan que hay un problema. La
primera es cuando hay un obstáculo que 

. Por ejemplo, si quieres aprender algo nuevo y algo te lo
impide, estás ante un problema. Lo siguiente será identificar cuál es el
obstáculo y encontrar alternativas para lograr tus propósitos. La
segunda señal de que estás ante un problema .
Éstas funcionan como una alarma para avisarte que algo malo está
pasando. Si sientes alguna emoción negativa, puedes tomarlo como
una señal de que hay un problema. En ese caso, lo que sigue es que
observes tu ambiente o pienses qué está provocando que te sientas
así. Una vez que identifiques la causa, lo siguiente es plantearte qué
quieres lograr por medio de eliminar esa causa o resolver el problema. 

 



 

Es por completo mi culpa
Hay algo malo en mí
Soy anormal o incompetente
No tengo suerte
Reaccionaré con mis impulsos (sin pensar en consecuencias)
Esto debería resolverse fácil, sin esfuerzo. 
Prefiero que otro lo resuelva (no yo)

Es normal tener problemas en la vida
El problema no implica necesariamente que hay algo malo en mí
Si el problema se debe a un defecto mío, eso significa que soy
humana y no perfecta
Puedo aprender de mis errores
Los problemas son un reto u oportunidad para el crecimiento
personal
El fracaso no es una catástrofe, sino una experiencia de aprendizaje
Es mejor intentarlo que no tratar de resolverlo
Yo puedo hacer algo por mi propia cuenta
Es normal que requiera tiempo y esfuerzo
Hay que evitar acciones impulsivas (lo primero que se me ocurra)

Aunque todas las personas tienen problemas, algunas tienen una visión
que hace difícil resolverlos. Por ejemplo, cuando se les presenta un
problema, tienen :

Las personas que tienen 
cotidianos los ven de la siguiente manera:



 

Si lo que hago no funciona, puedo persistir buscando soluciones
A otras personas también les sería difícil resolver un problema
como el mío
Si no puedo cambiar el problema, puedo cambiar yo y verlo de otra
manera (buscar lo positivo o conseguir ayuda)

Yo puedo resolver este problema
Estoy bien, sentirse triste es normal bajo estas circunstancias
No tengo que complacer a todos
Puedo reemplazar mis miedos por confianza
Está bien complacerme a mí misma
Habrá un final para esta dificultad
Si lo intento, puedo hacerlo
Puedo obtener ayuda de                                   si la necesito
Una vez que haya empezado, va a ser más fácil
Necesito relajarme
Puedo enfrentar esto
Puedo reducir mis miedos
No puedo dejar que las preocupaciones me invadan
Rezar u orar me ayuda
Estoy orgullosa de mí
No dejaré que mis emociones me controlen
Actuar impulsivamente es malo en el largo plazo
Calmarse da mejores resultados que la impulsividad
Tomaré tres respiraciones profundas antes de hacer cualquier cosa

A continuación, te compartimos varias  que
puedes decirte a ti misma cuando identifiques que tienes un problema.
Revísalas y adopta alguna que creas que puede . 



 

El “raciocinio” produce mejores resultados que las “emociones
negativas”
Primero cálmate y luego toma decisiones
Es normal tener problemas, el punto es cómo enfrentarlos de la
mejor manera
Si se te presenta un problema, no lo hagas más grande con
impulsividad
Es normal que se presenten problemas a las personas
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Te es más fácil identificar el problema que las provoca
Tienes más autocontrol
Tienes más facilidad para recuperarte y superar sentimientos
negativos
Toleras mejor la frustración
Comprendes mejor los sentimientos de las demás personas
Fortaleces tus lazos afectivos con otras personas
Tienes más apertura a nuevas experiencias

Las mujeres víctimas de violencia, frecuentemente, tienen dificultad
para reconocer sus emociones, es posible que “se sientan mal” pero
no sepan decir qué es exactamente lo que sienten. Reconocer las
emociones significa ser capaz de reconocer lo que sientes, ponerle un
nombre y saber por qué es que te sientes así.
          Al reconocer tus emociones:



Éstas aumentan hasta que se vuelven desbordantes
No tienes un manejo adecuado de ellas
Éstas contribuyen a que desarrolles enfermedades
No atienden tus propias necesidades emocionales ni resuelves
problemas
Te desconectas de ti misma y de tus propios sentimientos

            Por el contrario, al no reconocer tus emociones:

           Si eres víctima de violencia de género, sin duda necesitas ver las
cosas de una manera distinta para poder actuar de una manera distinta
en la búsqueda de una vida más segura y feliz. Algo que ha sido útil a
muchas mujeres en situación de violencia, es reconocer sus propias
capacidades en el manejo emocional para evitar ser rebasadas por
su situación; manejar la situación de una manera más inteligente y
realista, visualizando las opciones y los recursos con los que cuentan y
ser más asertivas en la toma de decisiones. Además, el fortalecer o
construir redes de apoyo social también ayuda a parar la situación de
violencia.
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El premio Nobel Imre Kertész, quien fue prisionero de Hitler,
menciona que escribir fue esencial para sobrevivir. La escritura le
permitió vivir con las repercusiones emocionales y existenciales de
la guerra mundial  
El escritor Jorge Luis Borges se liberó de un problema de insomnio
después de escribir “Funes el mentiroso”

           Como parte de los recursos que te pueden ayudar a reconocer
tus emociones en el proceso de superar una situación de violencia, te
presentamos algunas técnicas que han sido útiles a muchas otras
mujeres.

En psicología existe una técnica que ha recibido varios nombres:
“escritura emocional”, “apertura de eventos emocionales” o “escritura
terapéutica”. 
      Es una magnífica técnica que ha demostrado, constantemente, que
ayuda a las personas que están pasando por experiencias difíciles,
reflejadas en malestar emocional. Dichas experiencias pueden ser
actuales, por ejemplo, debido a tener un mal día, o pasadas, por
ejemplo, haber sufrido violencia durante la infancia. 
       La técnica le ha servido a mucha gente y existe amplia
investigación al respecto. A manera de ejemplo, las siguientes
personas se han beneficiado de la escritura ante sus malestares: 
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Menor uso de servicios de salud
Menor ausentismo laboral
Menos síntomas físicos
Menor carga viral
Mejora del funcionamiento del sistema inmunológico
Mayor satisfacción con la vida
Mayor salud mental
Mejor funcionamiento social
Mejora del funcionamiento del hígado
Mejora en el síndrome del intestino irritable
Mejora en trastornos del dormir
Mejora del dolor crónico

Beneficios de la técnica

En las investigaciones se han encontrado los siguientes resultados en
quienes han usado esta técnica: 

¿A qué se debe que funcione la técnica?

El autor Jussi Valtonen en su artículo titulado “Los beneficios en la
salud por la escritura autobiográfica” señala que, hasta ahora, las
investigaciones han encontrado la eficacia de la escritura ante el
malestar emocional. Los mecanismos aún son desconocidos.
Posiblemente, la causa del malestar emocional parece estar en dos
fuentes: 1, las experiencias negativas dañan el bienestar y 2, los
efectos negativos aumentan si la experiencia se mantiene en secreto.
Otra posibilidad es que la escritura permite poner distancia o poner
“afuera” de uno a la experiencia negativa, en un ambiente íntimo (pues
la escritura es personal, sin fines de compartirla). Dicha distancia
quizás permite la reflexión, la cual es imposible cuando los eventos
están sucediendo. 70



          Otra explicación es que la escritura ayuda a dar sentido, es
decir, a comprender las experiencias difíciles; entre más complejo el
conflicto, mayor la utilidad de una narración (reflexión escrita). 

¿Cómo se lleva a cabo la técnica?

El autor James Pennebaker, uno de los pioneros en informar del poder
curativo de la escritura emocional, indica las siguientes instrucciones:

         Esta técnica la han llevado a cabo muchas personas. Han escrito
sobre diversas experiencias traumáticas, como rupturas amorosas,
muertes, abuso sexual o físico y otras pérdidas trágicas. Aunque es
posible llorar o sentirse mal durante la escritura, el efecto de largo
plazo ha sido valioso y positivo, así lo informa Pennebaker en su
artículo de “La escritura sobre experiencias emocionales como un
proceso terapéutico”.
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 ¿En qué edades se puede hacer?

La técnica le ha ayudado a niños, adolescentes, adultos y adultos
mayores.
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Fue mi culpa (y te lo dices por horas o días)
No valgo
No tiene caso que lo intente; fracasaré
Me voy a desquitar
Me van a regañar; me lo merezco

Detención del pensamiento es un ejercicio que se usa cuando se
tienen pensamientos repetitivos o le damos vueltas a las cosas sin
llegar a una conclusión, solo repasando detalladamente lo que nos
preocupa de forma totalmente disfuncional y no obtenemos
soluciones, solo “pensamos” en una especie de círculo vicioso. A
este tipo de pensamientos repetitivos también se les llama
“rumiaciones” porque se compara con el proceso repetitivo de
masticación del alimento que hacen las vacas durante horas.
        En otras palabras, los pensamientos repetitivos son pensamientos
no deseados que se repiten continuamente en nuestra cabeza y que
nos llevan a sensaciones desagradables; llegan incluso a afectar
nuestro estado de ánimo. Este estilo de pensamiento es común en
algunas personas que se sienten tristes o deprimidas.
        Los siguientes pensamientos ejemplifican frases repetitivas que
nos hacen sentir mal:



 

¿Cómo se usa la técnica de detención del pensamiento?

Primeramente, cuando te encuentres en el inicio de la “rumiación”,
deberás irte a un lugar tranquilo donde nadie te moleste o interrumpa,
como una habitación. Esto es recomendable las primeras veces;
después, cuando ya hayas adquirido práctica, no será necesario
“aislarte”, y podrás poner en práctica la técnica de detención del
pensamiento casi en cualquier lugar.
          Cuando estés sola y tranquila, dedícate a pensar
intencionalmente (o sin buscarlo, dejando que “fluya”) en ese
pensamiento que tanto te perturba. Intenta centrarte en él, en lugar
de intentar evitarlo, ignorarlo o huir de él.
        Centra tu atención en él (aunque tu ansiedad aumente), y
mantente así durante un minuto, como mínimo. Justo en el momento en
que el pensamiento está en su momento “cumbre” y la ansiedad o el
miedo sean intensos o incluso insoportables, grita alto y fuerte la
palabra “¡Stop!”, “¡Basta!” o “¡Alto!”. Grítalo como si fueras un oficial
del ejército que emite una orden que debe ser obedecida
inmediatamente.
        También puedes usar alguna otra palabra que te sirva; lo
importante es que al decirla te des cuenta de que todos esos
pensamientos de tu mente se detienen. El objetivo es que asocies la
acción de gritar esa palabra, con la detención del pensamiento.
      En el momento en que logres detener el pensamiento repetitivo,
deberás “provocarte” o traer a tu mente un pensamiento agradable o
positivo para sustituir al que detuviste; algunos ejemplos son “yo
puedo” o “soy capaz”.
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         Cuando realices el procedimiento, sal de la habitación o del lugar
privado al que fuiste. Si aplicas la técnica de detención del
pensamiento de forma correcta, poco a poco te irás dando cuenta que
después de gritar la palabra, te sientes ligeramente más relajada, y que
los pensamientos realmente se han detenido.
       Se trata también de que seas constante y adquieras cierta prác-
tica; la mente debe acostumbrarse a asociar estas acciones (provocar
la repetición del pensamiento, decir tu palabra que lo detiene y
cambiar el pensamiento repetitivo por uno más adaptativo).
       Después de todo esto, deberás volver a entrar en la habitación o
lugar que hayas escogido y repetir el proceso. Esta vez, dirás la palabra
en un tono un poco más bajo. Repetirás el proceso, entrando y
saliendo de la habitación, y reduciendo cada vez más en volumen en
que dices la palabra.
          Si la técnica de detención del pensamiento sale bien, al final ya
ni siquiera necesitarás pronunciar la palabra en voz alta, con sólo
pensarla lograrás el mismo efecto de detener el pensamiento.
     Cuanto más practiques la técnica, más probable será que se
produzca la asociación entre el pensamiento y su detención al gritar,
pronunciar o pensar la palabra clave.
       Llegará el momento en que podrás llevar a cabo la técnica de
detención del pensamiento sin que nadie de tu entorno se dé cuenta y
en situaciones como espacios públicos, reuniones con amigos, cuando
vas manejando, etc. Lo podrás hacer, incluso, de forma inconsciente.
Al final será tu mente que reaccione así sin necesidad de “darle
órdenes”.
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    La técnica de detención del pensamiento ayuda a reducir la
frecuencia y/o duración de los pensamientos rumiativos o repetitivos,
hacer que sean menos molestos o incluso eliminarlos completamente.
          Si logras alguna de estas tres cosas, es probable que tu calidad
de vida y bienestar psicológico aumenten, disfrutes más de tu día a día
y puedas enfocarte en trabajar, estudiar o en otras cosas que te
interesen. 
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Centrarte en un objeto externo: se trata de redirigir tu atención a
cualquier objeto que se encuentre a tu alrededor y empezar a
describirlo detalladamente, su forma, color, tamaño, textura,
objetos similares, para qué se usa, etc. Procura limitarte a describir
únicamente lo que puedas ver, no hagas descripciones como “me
hace sentir...”, pues lo que queremos es distraernos de emociones
abrumadoras. Elige un objeto con la mayor complejidad posible, o
ve describiendo un objeto y luego otro.

Conciencia sensorial: de manera similar a centrarte en un objeto,
te vas a centrar en lo que tus cinco sentidos pueden percibir en el
momento. 

Aquí te mostramos cuatro técnicas que te servirán cuando te sientas
demasiado sobrecogida o abrumada por emociones negativas muy
fuertes o pensamientos desagradables que te llegan sin control.
Consiste básicamente en redirigir tu atención a algo externo para
disminuir el malestar que estás sintiendo. 
      Te vamos a explicar estas técnicas con la intención de que las
practiques, puedes utilizar una o varias según como a ti te funcionen o
según el momento en el que te encuentres. Recuerda que, como toda
técnica, es importante que la practiques para que sea más efectiva y
te sea más fácil utilizarla.
      Supongamos que después de un examen mantienes por mucho
tiempo la idea de que “Me van a reprobar… Me van a reprobar… Me
van a reprobar…”. Abajo están unas técnicas de qué podrías emplear: 



Empezando por la vista, te vas a concentrar en observar todo lo que
entra en tu campo visual, hasta el más mínimo detalle. Después, el
sentido de la audición, date un momento para escuchar todos los
sonidos que puedas llegar a percibir. Ahora le prestarás atención al
gusto, ¿qué sabor sientes en este momento, dulce, amargo,
salado? el comer un poco puede ayudarte a profundizar esta parte.
A continuación, presta atención al olfato, trata de identificar hasta
el más mínimo aroma que percibas, puede ser algún perfume, el
pasto, la lluvia, la comida, etc. Finalmente, el tacto, puedes pasar
las yemas de tus dedos sobre tu cara, tus brazos, tu ropa y prestar
mucha atención a la temperatura, la textura, la presión que sientes.
Enfócate en lo que perciben tus sentidos. 

 es realmente cualquier actividad que te
pueda mantener ocupada mentalmente. Puedes tomar los juegos
clásicos como: rompecabezas, crucigramas, sopa de letras,
adivinanzas, trabalenguas, sudoku,  etc. Siempre que mantengas tu
mente ocupada.  

 lo que buscamos es
que te transportes a algún momento agradable en tu vida, puede
ser cuando hayas ido de vacaciones a algún lugar, cuando
disfrutaste de tu programa favorito o algún momento cuando te
hayas sentido muy bien. Procura hacer esto en un espacio
tranquilo, sin distracciones, y trata de recordar cada detalle, por
más mínimo que sea, de ese momento, los colores, las texturas, los
olores, la temperatura, la sensación en tu cuerpo, etc. y déjate
llevar por ese recuerdo para que te traiga paz.



Te recomendamos que este recuerdo sea de alguna ocasión en que
hayas estado sola, es decir, evita recordar momentos vividos con
amigos, familiares, parejas, etc. para que tu experiencia sea
absolutamente personal y no se mezcle con emociones relacionadas
con otras personas.

Respiración profunda para la
tranquilidad

Tomar una postura cómoda, ya sea sentada o de pie
Es importante que te sientas cómoda, pero no tanto como para
quedarte dormida
Puedes mantener los ojos abiertos o cerrados, como prefieras está
bien
Debes enfocarte en tu respiración
Puedes Inhalar por la nariz y exhalar por la boca o inhalar y exhalar
por la nariz
Si estás sentada, puedes poner las manos sobre tus piernas
O poner una mano en el pecho y la otra arriba de tu ombligo, sobre
tu abdomen, para que notes el movimiento de tu estómago al
respirar

Cuando nuestras emociones están muy alteradas es posible que
cualquier intento por resolver problemas nos salga mal. Aquí te
proponemos un ejercicio de respiración que 

, facilita que puedas pensar mejor y
resolver los problemas de manera más efectiva. Para ellos necesitas:



 

Enfoca tu mente en el aire que entra y sale por tu nariz o en los
movimientos (o sonidos) que se generan en tu cuerpo, debido a tu
respiración
Debes notar, darte cuenta de tu propio cuerpo
Elige una palabra o frase corta que asocies mucho con estar
relajada, estar en paz contigo y con el mundo, por ejemplo:
Tranquila, Paz interior, Om, Un color (morado, blanco, azul, etc.),
Inhala… exhala…, o algún otro
Realiza el ejercicio por, al menos, cinco minutos (si puedes más,
mejor)

Después de hacer el ejercicio, 
. 



Para cuidar de tu persona es preciso conocer cuáles son tus
 (esas a las que casi no

dedicas tiempo ni atención). En este apartado incluimos algunas
recomendaciones y ejercicios para ayudar a tu autoconocimiento,
búsqueda del bienestar, autoestima, resiliencia, empoderamiento y
esfuerzos por conseguir tus propios ingresos económicos.

TERCERA PARTE
CÓMO CUIDAR DE TI MISMA

Qué puedes hacer para cuidar de
ti misma
Como puedes notar, ,
es todo un proceso en el que se necesita, entre otras cosas, reconocer
que estás siendo víctima, detectar tu forma de pensar, valorar las
pérdidas y ganancias de seguir en esa situación y de salir de ella,
enlistar los recursos personales con los que cuentas y recibir apoyo de
personas cercanas, familiares, amistades o instituciones de gobierno.
          Hemos revisado muchas investigaciones acerca de la violencia
de género, las consecuencias de ésta en las mujeres, los aspectos que
se deben fortalecer en las víctimas y otros temas relacionados; en la
mayoría de estos estudios se menciona que las mujeres, por el hecho
de serlo, corremos el riesgo de ser vulneradas o violentadas y algo que
ayuda a superar esta situación es el , el

, aumentar la  y el .



El  se refiere a que te des cuenta de quién eres,
cómo eres y por qué eres así, especialmente en tu manera de pensar
(tus ideas y reglas personales con las que sueles manejarte), de sentir
(tus emociones más frecuentes) y de actuar (tus hábitos y formas de
conectarte con los demás). Es muy probable que el autoconocimiento
esté influenciado por los roles de género sobre lo que has aprendido
de lo que . 
          Muchas personas no se auto conocen, pues no existe el hábito
de verse a uno mismo. Por ello, auto conocerse requiere disposición y
tiempo para el autodescubrimiento. Conforme te conozcas a ti misma,
podrás  y eso abrirá la oportunidad de que puedas

. Dicho al revés: no se puede amar a alguien que no conoces.
Para ver cuánto te conoces a ti misma, realicemos el siguiente
ejercicio:

Conócete



Responde a la pregunta ¿Quién soy?

¿Qué pusiste en primer lugar? ¿Tu nombre? ¿Tu profesión u oficio?
¿El lugar del que provienes? ¿Tu relación con otra persona (madre, hija,
hermana, esposa, amiga)?
        ¿Eres lo que haces, eres la relación con otra persona? En ese
caso ¿qué será de ti cuando no tengas esa relación u oficio? Si
cambias de trabajo, te despiden o si dejas de estudiar, si te mudas o
tus relaciones cambian con el tiempo ¿dónde quedas? ¿Qué parte de ti
seguirá siendo quien es, plena y satisfecha?
          Se trata de que te reconozcas como un ser independiente de
tu familia, pareja, trabajo, etc. y aunque esas relaciones cambien, tu
esencia de mujer o de persona, se mantenga.
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A partir de las preguntas anteriores ¿Tienes una nueva
definición de ti misma? Escríbela aquí 

Es el conjunto de acciones que se realizan para tener salud mental,
física y emocional sin estar dependiendo de algo o alguien más. El
autocuidado es una forma de vida que te permite ser la
protagonista de tus decisiones cotidianas.
         Las prácticas de autocuidado son “destrezas” aprendidas a lo
largo de toda la vida, se emplean por libre decisión y no de forma
automática, aunque luego lleguen a ser una rutina.
          Necesitas cuidar de ti misma para prevenir tanto enfermedades
en tu cuerpo como ataques físicos y emocionales de los que puedes
ser víctima; para ello deberás empezar a decir NO, “empoderarte” y
hacer valer los límites de tu cuerpo y mente.
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Para cuidar de ti misma:

Reserva tiempo de calidad para ti. Piensa en lo que necesitas, en lo
que te genera placer y bienestar.

Priorízate. No hay que pensar en el autocuidado como un capricho o
acto de egoísmo; es una necesidad.

Aprende a poner límites. No siempre puedes lograr todo. Las tareas
escolares, el trabajo, las tareas del hogar, atender a la familia, etc.

Escucha y atiende a tu cuerpo. Si no cuidas de ti misma, no podrás
ayudar a los demás. ¿Has comido?, ¿te sientes bien?, ¿necesitas
descansar?, ¿cuándo fuiste al médico por última vez?

Mantén una actitud optimista. Para el bienestar mental y la salud
física es importante creer que aún hay cosas buenas que pueden pasar,
incluso ante la peor de las situaciones.

Presta atención a tus emociones. Un buen detector de problemas
son tus propias emociones, si te sientes mal, seguro está pasando algo
que necesita ser atendido.
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Cuídate ¡No esperes más!
Tu descanso es oro. Respétalo
Trata a tu cuerpo con amor
Revisa tu diálogo interior. Dime cómo te hablas y te diré cuánto te
cuidas
Pon límites. No tienes que hacer todo lo que te piden
Si te sientes sobrepasada, deja de hacer las cosas menos urgentes
Haz cada día, al menos, una cosa que te produzca placer
Permítete y perdónate fallar. No tienes que ser perfecta siempre,
nadie puede
Invierte tiempo y esfuerzo en construir y mantener una red de
relaciones sanas, de intimidad y confianza
Toma un tiempo diario solo para ti
Busca cosas que te hagan reír
¿Estresada? Muévete, estírate, bosteza
Hazte un chequeo médico

La siguiente lista de consejos fue propuesta por el Instituto Canario de
Igualdad 



Hay actividades que nos proporcionan una sensación de felicidad, de
gozo, de realización, solo por el hecho de realizarlas. Sucede con las
actividades que nos gusta practicar y nos envuelven de tal manera que
perdemos el contacto con el tiempo y la realidad. Los placeres y
gratificaciones pueden ser para el cuerpo, para el ánimo, para
compartir, secretas, públicas o privadas, a solas o acompañadas. En tu
vida diaria tiene que haber tiempo y espacios exclusivos para ti.
Necesitas divertirte, distraerte y desinhibirte.
           Puede ser bailar, pintar, escribir, orar o rezar, meditar, observar
el paisaje y los sonidos de la naturaleza, jugar algún juego con tu
familia, salir a dar un paseo, o alguna otra cosa que a ti se te ocurra. A
continuación, se presenta una serie de preguntas para conocerte más a
ti misma en el aspecto de recreación.
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Ejercicio 4: Actividades que me
hacen sentir bien

¿Qué actividades me gusta hacer porque me divierten o me hacen
sentir bien?

¿Cuántas veces a la semana las realizo?

¿Qué actividad me gustaría mucho hacer y nunca la he hecho?

¿Cuándo fue la última vez que hice alguna de esas cosas que me
causan placer?

¿Qué actividades me hacen sentir paz y relajación?



¿Cuándo las hice por última vez?

¿Qué obstáculos encuentro para hacerlas más seguido?

¿Cómo puedo darme el tiempo de realizar más actividades que
me hacen sentir bien?

La autoestima significa la estima hacia ; esta es producto de la
forma en cómo te ves o te percibes en tu aspecto, carácter y
personalidad, y es la valoración que haces de esa .

Aumenta tu autoestimaAumenta tu autoestima

Estas preguntas pueden parecerte muy sencillas, pero su respuesta está
muy relacionada con los niveles de bienestar que experimentas
actualmente o que puedes permitirte .



Demuestra amor
Resuelve problemas de manera inteligente
Tiene un rumbo, un propósito y objetivos en la vida
Piensa, decide y actúa de manera independiente
Si no logra algo, piensa “volveré a intentarlo”

Cuando se para frente al espejo, no le gusta lo que ve
No se conoce a sí misma
No confía en su propia fuerza
Asigna a otras personas la responsabilidad de su propia vida
No demuestra amor
No resuelve problemas de manera efectiva o inteligente, se enfoca
en sus emociones y no en el problema
Vive al día, sin metas ni objetivos: más bien, a la deriva
No toma sus propias decisiones, se acata a lo que decidan otras
personas
Si no logra algo, piensa “soy una fracasada” y no lo vuelve a
intentar

Características de una mujer con :

Una forma de experimentar la autoestima es a través del propio cuerpo,
para conocer cómo anda tu , responde lo siguiente.

 

Cuando se para frente al espejo, le gusta lo que ve
Se conoce a sí misma
Confía en su propia fuerza
Asume la responsabilidad de su vida
Vive de acuerdo a sus propias creencias y valores

Características de una mujer con :



Ejercicio 5: Valorando mi cuerpo

¿Me cuido porque lo merezco o sólo lo hago para estar sana, fuerte y
disponible para otras personas o para poder seguir trabajando?
¿De qué formas cuido mi cuerpo?
¿En qué formas me descuido?
¿Cómo puedo cuidarme físicamente más y mejor?
¿Cuándo fue la última vez que me hice una revisión médica? ¿Y una
dental?
¿Cuándo fue la última vez que compré ropa o calzado, fui a la
peluquería?
¿Qué me hace falta para poder dedicarle tiempo y atención a mi
condición física?



 

Piensa en la totalidad de tu cuerpo, no solo la parte visible
¿Pensaste en tu corazón, tus pulmones, tu ti roides, tu páncreas, tu
hígado, tu oído interno o sólo pensaste en el tamaño y la firmeza de tus
senos, la longitud de tus piernas o si tienes unas orejas grandes y los
ojos demasiado juntos?
         Si no has tenido en cuenta todo lo que no se ve, pero 

,
quizás sea el momento de empezar a pensar qué vas a valorar y cuidar
a partir de ahora.

 

Haz un ejercicio que te guste
Dedícale a tu cuerpo una frase amorosa
Mírate en el espejo sin criticar lo que ves
Nú trete con alguna comida que te guste, que te refresque, que
te de energía
Bai la con una música que te anime a mover el cuerpo
Recibe un masaje (no necesitas gastar dinero, puedes
pedírselo a tu pareja, a una amiga, a tu hija o hijo)
Estírate varias veces al día
No esperar para ir al baño
Ten siempre agua para beber

Para cuidar mi cuerpo:



Escribe un paso que darás hoy para cuidar tu cuerpo

Escribe otro paso que darás dentro de un mes

Ahora hablemos de tu alimentación:
 
Tu cuerpo es el reflejo de tu mundo interior y de cómo te sientes
contigo misma. Veamos cuánto te quieres, si puedes quererte más y
qué parte de ese amor está en relación con tus ideas so bre tu propio
cuerpo.
      Las siguientes preguntas te ayudarán a poner atención en tu
alimentación, en reconocer cuáles son las conductas de autocuidado o
autodescuido que realizas con la alimentación. 
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Pregúntate:

¿Como mis alimentos rápido, incluso cuando no tengo prisa?
¿Pongo una mesa bonita para comer, incluso si estoy sola?
¿Como mis alimentos de cualquier manera, en el sillón, frente a la
televisión o sin prestar atención a lo que ingiero?
¿Como más o como menos de lo que realmente necesito?
¿Como mis alimentos hasta que me lleno, sigo comiendo después de
llenarme o me quedo con hambre? ¿Me alimento de forma variada
dentro de mis posibilidades económicas?
¿Mi alimentación es una expresión de autocuidado o de falta de
cuidado?
       Muchas mujeres comen de más (o menos) cuando se sienten
angustiadas o estresadas.

Escribe un paso que darás hoy para cuidar tu alimentación

Escribe otro paso que darás dentro de un mes
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Para mejorar tu autoestima:

El Doctor Boris Cyrulnik, psiquiatra francés, quien vivió los efectos de
la Segunda Guerra Mundial, en una búsqueda de resolver su propia
historia dolorosa de vida, ha descrito la resiliencia como “la capacidad
de hacer frente a las adversidades de la vida, transformar el dolor
en fuerza motora para fortalecerse y salir fortalecido de ellas”.
También agregó que una persona resiliente comprende que es el
arquitecto de su propia alegría y de su propio destino.

Aprende a ser resiliente

Acéptate tal y como eres
Valórate por quién eres
Sé tú misma siempre
Háblate bien a ti misma
Reconócete y apruébate
Agradece lo que eres y lo que tienes
Ponte metas y cúmplelas
Celebra tus logros
Deja de exigirte tanto
No seas tan autocrítica
No te compares
No busques agradar a todos
Supérate en lo escolar, artístico, profesional, laboral
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         La resiliencia es la capacidad de evolucionar favorablemente a
pesar del sufrimiento y, a veces, la capacidad de sacar partido o
ganancia de ese sufrimiento. El proceso implica encontrar estrategias
de adaptación, mentalizarse, reforzar las competencias individuales y,
si es posible, recibir ayuda terapéutica que aliente a la víctima a
desarrollar capacidades resilientes. La resiliencia es una respuesta
común que indica un ajuste saludable a la adversidad, se construye
desde las fortalezas y potencialidades del ser humano, no es absoluta,
es un proceso cambiante que surge desde las circunstancias adversas
en las cuales la persona pone en práctica diferentes formas de
reaccionar, de no rendirse a pesar de la adversidad y salir adelante
con éxito.
          Algunas mujeres en situación de violencia muestran resiliencia,
esa capacidad de superarse ante la adversidad por lo que, a pesar de
las agresiones, pueden tomar una actitud positiva y de superación
ante la vida, buscan llevar una vida sana e incluso logran una nueva
adaptación a pesar de dichas situaciones.
         La resiliencia puede surgir ante adversidades que suceden
tanto fuera del círculo familiar (violencia, robos, guerras, homicidios,
hambre, incendios, inundaciones, entre otros; como dentro del mismo
hogar (muerte, divorcio o separación, pobreza, mudanza, diversos
tipos de violencia, abuso sexual, falta de vivienda y homicidio).
         El sociólogo Stefan Vanistendael, en sus estudios acerca de la
resiliencia, ha creado un esquema en forma de casa, llamado “La
casita de Vanistendael”, en el que propone una forma en que
construimos las personas la resiliencia; comparar su construcción con
la de una casa nos permite simplificar el proceso y facilita nuestra
comprensión del mismo.
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Las partes de la casa y sus significados se muestran a continuación:
        El suelo es la base de toda construcción. En nuestro caso, son las
necesidades materiales básicas (vivienda, alimento, ropa, etc.) con
las que debemos contar para que la construcción de la resiliencia
pueda comenzar. Son los mínimos sin los cuáles no se puede avanzar.
      Los cimientos representan la confianza adquirida a través de las
experiencias vividas con los más cercanos. El vínculo que nos une a la
familia o amigos; sentirnos aceptadas, comprendidas por estas
personas es básico para la construcción de resiliencia.
      Subiendo al primer piso, nos encontramos con la necesidad de
darle sentido a lo que nos ocurre. Tenemos que ser capaces de
responder al “para qué” nos ocurren las cosas, dándoles así un
significado.
        En el segundo piso, el de las otras experiencias, se encuentran
las aptitudes personales y sociales, autoestima y el sentido del
humor, los cuales nos ayudan a ser resilientes.
    Finalmente, en el techo se encuentra la apertura a las nuevas
experiencias, a incorporar elementos nuevos que ayuden en la
construcción de la resiliencia.
         Stefan Vanistendael dijo que la resiliencia no es una cura total ni
un regreso a un estado anterior sin heridas. Es la apertura hacia un
nuevo crecimiento, una nueva etapa de la vida en la cual la cicatriz de
la herida no desaparece, pero sí se integra a esta nueva vida en otro
nivel de profundidad.
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APERTURA A NUEVAS
EXPERIENCIAS

Salir de la zona de confort

BÚSQUEDA DE SENTIDO
Capacidad para buscar (y dar) sentido 

a nuestras experiencias

NECESIDADES BÁSICAS
Sueño, hogar, comida, sexualidad, trabajo, etc.

Autoestima
Aptitudes

personales y
sociales

Sentido del
humor

FAMILIA

BARRIOESCUELA Aceptación
de la persona

Vanistendael

Techo                      Superar miedos

2do Piso                 Autoestima

1er Piso                  Introspección

Pilares                     Vínculos

Suelo                       Estabilidad

La casa de la resiliencia
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         Ya leíste una definición bastante amplia de lo que es la
resiliencia, ahora te presentamos una actividad para describirte a ti
misma, reflexionar acerca de tus áreas resilientes y las áreas en las que
puedes mejorar para serlo aún más (incluye ejemplos).

Identidad. ¿Cómo te defines a ti misma entre las personas que te
rodean?
Ejemplos:
Yo soy...
                Una persona que los demás quieren
                Una persona a la que le gusta ayudar
                Una persona que demuestra afecto
Yo soy

Autonomía ¿Qué puedo hacer sin depender de otros? 
Ejemplos:
Yo puedo:
                   Administrar mi tiempo en las mañanas
                   Decidir cuánto pan o harinas como
                   Elegir qué aprender
Yo puedo: 
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Sentido práctico ¿Cómo eres en el aspecto práctico?
Ejemplos:
Yo soy:
              Una persona práctica
              Una persona con metas en la vida
              Una persona que termina lo que empieza
Yo soy 

Vínculos ¿Cómo son tus relaciones sociales o familiares?
Ejemplos:
Yo tengo:
                 Relaciones personales confiables
                 Una familia bien estructurada
                 Relaciones afectivas sólidas
Yo tengo 

Redes de apoyo ¿Qué personas te pueden ayudar en caso de
necesitarlo?
Ejemplos:
Yo tengo:
                  Personas que me apoyan
                  A quién recurrir en caso de problemas
                  Personas que estimulan mi autonomía e iniciativa
Yo tengo 
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Afectividad ¿Cómo es tu estilo afectivo personal y en relación
con las demás personas?
Ejemplos:
Yo puedo:
                    Tener buen humor
                    Establecer relaciones personales de confianza
                    Hablar de mis emociones
Yo puedo 

Autoeficacia ¿Cómo eres en la resolución de problemas?
Ejemplos:
“Yo puedo:
                    Resolver problemas de manera efectiva
                    Equivocarme y luego corregir mi error
                    Apoyar a otros que tienen dificultades
Yo puedo 

Aprendizaje ¿Qué puedes aprender de una situación difícil?
Ejemplos:
Yo puedo:
                  Ser creativa
                  Ser persistente
                   Aprender de mis aciertos y errores
Yo puedo 
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De las respuestas que escribiste, cuál te hace sentir fuerte y
segura de ti misma y cuál te parece que podrías mejorar:

Empodérate
Empoderarte es desarrollar confianza y seguridad en ti misma, en
tus capacidades y en tu potencial, fortalecerte emocionalmente para
lograr metas aun cuando estés pasando por situaciones difíciles.
Necesitas ser valiente para no dejarte intimidar por la amenaza, el
cambio, la dificultad o el dolor y ser capaz de actuar según tus propias
convicciones. Piensa en las cosas que no haces por miedo e identifica
aquellos miedos que te impiden actuar y reflexiona sobre ellos.
          El autocuidado es uno de los mayores actos de
empoderamiento. Tú decides qué es bueno para ti. Qué te cuida. 
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Mantén contacto con personas que sumen a tu felicidad, fuerza,
apoyo y amistad
Convéncete de que puedes lograr lo que te propongas; si no
puedes, el intentarlo te hará crecer y mejorar tus planes para volver
a intentar
Toma decisiones por ti misma y atrévete, si te equivocas, seguro
puedes aprender de esos errores y volver a comenzar
Aprovecha las actividades que ofrece el ayuntamiento de tu
municipio
Desarrolla habilidades que te hagan sentir útil y capaz
Intégrate a algún grupo que realice actividad física como zumba,
yoga o pilates, eso fortalece tu cuerpo y eleva tu autoestima
Piensa en amigas que logran las metas que se proponen y pide su
apoyo en un proyecto que tengas, muchas veces hacer las cosas en
equipo da buenos resultados

        Qué espacio dedicas a ser una mujer más sana, más fuerte, más
segura, más alegre y más autónoma. Si te cuidas a ti misma no te
sentirás tan presionada para cumplir con las expectativas ajenas o los
mandatos de género: pensarás más en tu derecho al placer, en
disfrutar del tiempo libre, en hacer lo que más te gusta. Se elevarán tus
niveles de autoestima, te permitirás delegar y compartir
responsabilidades con el resto de la familia. Aprenderás a trabajar en
equipo sin hacer tantos sacrificios personales, compensarás la balanza
entre las obligaciones y los placeres y, estando más contenta, tu
entorno también se verá beneficiado.
          En el aspecto de la autonomía se ha demostrado que las mujeres
que se creen capaces de tener logros son más fuertes y felices; aquí te
proponemos algunas actividades que puedes realizar, sola o
acompañada, con la intención de aumentar tu poder femenino:
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Investiga en tu comunidad cuáles actividades realizan las mujeres
emprendedoras para tener ingresos e intégrate
Mantén la disposición a experiencias nuevas para lograr lo que
quieres
Persiste y persevera, asegúrate de terminar los proyectos que
empieces y siéntete satisfecha cuando finalices con éxito esas
actividades
Vive la vida como una aventura apasionante, sintiéndote
entusiasmada, viva y activa
Estudia y desarrolla alguna habilidad que te aporte ganancias
económicas (pintar piezas de cerámica, tejer, bordar, cocinar,
hacer conservas de alimentos, cortar el cabello, maquillar) 
Utiliza tu creatividad e ingenio, piensa en formas nuevas y
productivas de hacer las cosas

 

Gana dinero
Tener dinero hace sentir bien a la gente. Sin embargo, muchas veces
tenemos pocas opciones de cómo mejorar los ingresos. Te
compartimos un listado de alternativas para que las consideres. 

Busca trabajo
En lo posible, no pidas dinero prestado, en especial si no tienes
forma de pagarlo
Vende cosas que ya no utilices y estén en buenas condiciones
Haz trueques, intercambia objetos que tienes guardados y no usas
por otros que te puedan dar algún beneficio
Busca alguna beca o apoyo del gobierno o de tu comunidad

 

103



 

Apóyate en tus amistades o comadres para conseguir algún empleo
o emprender juntas
Trabaja con un amigo o amiga; pídeles consejo de cómo mejorar
tus ingresos
Cuida los gastos que hagas en tu casa; evita gastos no necesarios
Vende las manualidades o productos que sabes hacer (figuras
tejidas, bolsas, servilletas, piezas de cerámica o alimentos

1. Imagina que estás en un cementerio, frente a tu propia
tumba. Escribe el epitafio que te gustaría ver en ella.
Para escribirlo, pregúntate:

¿Qué quiero que la gente piense de mi vida?
¿Cómo quiero que me recuerden?

Comienza con: Aquí yace:
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2. Ahora, reflexiona sobre el epitafio que escribiste arriba y
responde a las siguientes preguntas

¿Cuál es el propósito de mi vida?

¿Cuál es mi mayor batalla?

¿Qué sueños me he negado a mí misma, o no he podido cumplir?

¿Qué legado me gustaría dejar al morir?

Tómate un momento para reflexionar sobre lo que acabas de
escribir. Todas estamos en el proceso de convertirnos en la
persona que deseamos ser. No es fácil, pero sí es posible.
Esperamos que este libro haya sido un apoyo para ti en esa
búsqueda de una vida mejor.
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Sistema Estatal DIF: Para contactar al Sistema Estatal DIF puedes
marcar al 222 229 5200 de lunes a viernes, en un horario de 9:00 a.m.
a 6:00 p.m. En el DIF existe el Departamento de Fortalecimiento a la
Familia, para que las familias que se encuentran en una situación de
riesgo o que sufren por violencia familiar puedan recibir atención. De
igual manera, te pueden ayudar con asesoría jurídica (legal) en caso de
que llegues a necesitarlo. 

Unidad de Atención Inmediata a las Mujeres: esta se encarga de
brindar atención inmediata a mujeres en situación de violencia. Si te
encuentras en alguna emergencia puedes llamarlos al 911; y en caso
de que quieras presentar una denuncia puedes llamar al 089.

Fiscalía General del Estado de Puebla: en caso de que quieras
denunciar algún delito como abuso sexual, amenazas, acoso, fraude,
robo, violencia familiar, entre otros, puedes llamar a la fiscalía al 222
211 7800 o al 222 211 7900. También, puedes hacer la denuncia a
través de internet en www.fiscalia.puebla.gob.mx donde ingresarás
tus datos personales (nombre, fecha de nacimiento, dirección,
teléfono, etc.), mencionarás el lugar de los hechos y el delito que se
cometió, y después podrás agendar una cita para ratificar.

A DÓNDE ACUDIR EN CASO DE SER
VÍCTIMA DE VIOLENCIA DE GÉNERO
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 Puedes llamar al DIF de tu localidad, al
de lunes a viernes de 9:00 a.m. a 4:00 p.m., o puedes

visitarlo en Av. El Carmen No. 1606, Primer Barrio, Huejotzingo,
Puebla. Aquí encontrarás desde talleres que te pueden servir, hasta
apoyo psicológico.

 Ubicadas en Palacio Municipal s/n, Zócalo de
Huejotzingo, cuentan con un área de atención a víctimas de violencia
de género, el teléfono es .

En caso de que no cuentes con acceso a internet, puedes acudir a las
oficinas de seguridad municipal, en Palacio Municipal S/N de
Huejotzingo Puebla (Código Postal 74160), donde podrás encontrar
equipo de cómputo para realizar tu .



CONSEJOS PARA TENER UNA BUENA
ENTREVISTA EN CASO DE BUSCAR

AYUDA EN UNA SITUACIÓN DE
VIOLENCIA

Cuando asistas a pedir apoyo, procura ir  y con el tiempo
suficiente para que te hagan completa la entrevista.

Cuando busques apoyo en alguna instancia, pide que se tomen en
consideración tus necesidades y se aclaren todas tus dudas; esto
ayudará a que sientas más y te comuniques mejor con la
persona que te entrevista o atiende.

Cuando te vayan a entrevistar o atender, si lo necesitas, pide a tu
acompañante o familiar que te permita ,
así podrás hablar con libertad. Si te acompañan tus hijos menores,
procura que alguien te apoye en cuidarlos mientras dura la
entrevista, así te sentirás más cómoda y podrás concentrarte en la
conversación, además de que, si ellos escucharan tus palabras,
podrían sentirse incómodos o angustiados o comunicarle lo que
escucharon a alguien que no quieres que se entere.

Pide que quien te va a entrevistar garantice la  de
la información que le proporciones acerca de tu historia y la
situación de violencia que le estás confiando.

Cuando te pregunten si tu pareja actual te ha lastimado, 
, eso les dará una idea clara de tu situación y

podrán idear un mejor plan para ayudarte.
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VIOLENCIA DE GÉNERO: 
CÓMO RECONOCERLA Y CUIDAR DE TI MISMA
Pensamientos y emociones en la mujer víctima de violencia

Este libro está hecho tanto para las mujeres que han sufrido
violencia de género como para las que no, está hecho para ti. En
él se incluyen términos que te pueden ayudar a reconocer si has
sido o estás siendo víctima de violencia actualmente; también
verás una lista de características de pensamiento y emociones
que presentan las víctimas y recomendaciones de técnicas que
han sido útiles a muchas mujeres que han vivido violencia.
Finalmente, podrás encontrar una serie de ejercicios que te
ayudarán a analizarte y fortalecerte en tus aspectos más íntimos
de autocuidado, autoestima y empoderamiento.


