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UNIDAD 0: Presentacion del Programa

Sesion Unica: iBlenvenloas!




Y
Fieha 1 (uién soy go?)

\

. Todas tememos un nomlbre, por supuesto, pero ademds o muchas de nosotras nos
Wawmaban de alguna manern especial... Quiza nuestra madre, o nuestro padres, tal
VEZ e nuestrn abuela o nuestro hermano... (Lo recuerdas? Quiza wo te Llamaban
de ninguna forma especial, pero a ti te hubiera gustado Llamarte de otra manera...

\

‘ ML nomtbre es...

\ o
. Pero de pequena me LLamaban (o me hubiera gustado Lamarme)...

{Te gustan los animales? éRué anbmal te gusta mbs o con cual te sientes mds
Ldentificadn? ¢Por qué?
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V
‘ Flcha 2 (carta a los Reyes Magos)

Bsertbe una carta a los Reyes Magos. Te has apuntado a este Programa porque
segquro que hay muchas cosas que te gustaria conseguir. Pldeles tres regalos que
" para ti sevia portante tener una vez que lo hayas terminado.

Ahora puedes anotar otros “regalos” que hayan pedido tus compaineras Yy que hayan
llamado tu atencion. A Lo wmejor alguno de ellos, también te strve a ti...
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Fleha 3 (La carta Magna)
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Vamos A ver entre todas como nos gustaria que fuera este Taller que vamos a
compartir. Para eso tenemos que pensar en unas normas de convivencia, que todas
nos comprometeremos a respetar. Hablaremos en grupos sobre ello Yy Luego
votaremos entre todas cuales sow, Las que consideramos mas convenlientes

(D
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Ficha 4 (el tren) F e

Vas en un tren Yy como es natural una persona desconoctola para ti esta sentada a
tu lado. T acabas de emprender un vigje que te hace mucha iusion y del que
esperas aprender muchas cosas... éPor qué no se Lo cuentas?

M@\/O@ a...

Durante el \/Laje eSPEYO. .

Puedes anotar también otros destinos que Magam dicho tus COMPAREITS,
otvos Lntereses, otvas Llustones...







Unidad 1: Construceldn de La tdentidad de Géwnero

Seston 18 La Soctalizactéwm | (La Familia)

“No nacemos mujeres, nos hacemos mujeres. No existe ningi oesting
biolbgico, psicoldgico o econdmico que determineg el papel que un ser humano
desempeina en Lo socledad”. Stmone de Beauvolr.



definicién de socializacion ()

#+ Es un proceso de influencia mutua entre la persona y sus
semejantes.

# Proceso que moldea a la persona y la va adaptando a las
condiciones de la sociedad.

+ A través de él vamos aceptando las pautas de comportamiento |
que garantizan nuestra aceptacion e integracion social.

definicion de socializacion (ll)

# En la medida en que el individuo responde y reacciona a la
influencia social, va adaptandose a su medio.

+ Es la forma en que los individuos de una colectividad
aprendemos los modelos culturales de nuestra sociedad, los
asimilamos y convertimos en nuestras propias reglas de vida.

+ Este proceso no es neutro. Aparece diferenciado dependiendo
del sexo de las personas. PN -

definicidon de socializacion (lll)

+ La sociedad asigna modelos de comportamiento diferentes para
hombres y mujeres.

+ Proceso que se da durante

+ Toda la vida y esta en constante evolucion.

+ Cada época, cada cultura, cada medio social o religioso tienen ;.
sus propias sefias de identidad. A

— 7»»_/2{
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72

a qué llamamos agentes de socializacion?

+ Son los diferentes medios o instrumentos que sirven a la
sociedad para transmitir sus modelos.

& Aseguran la permanencia y estabilidad de los grupos u
organizaciones sociales.

+ Familia, Escuela, Vecindario, Parroquia, Amigos, Medios de
Comunicacion son ejemplos de agentes de socializacién.//_,\

Pt SR SR

¢ qué nos transmite el proceso de socializacion? (1)

+ A través del proceso de socializacion la cultura va
transmitiéndose de generacion en generacion.

% Observamos las conductas de nuestros mayores cuando
somos pequefias y las imitamos.

% Aprendemos las normas de comportamiento organizado que
nos aseguran la aceptacion de los demas. B |
A

>

e —~— e e e

équé nos transmite el proceso de socializacion? (ll)

+ Interiorizamos el sistema de valores de nuestra familia y nuestra
comunidad.

+ Aprendemos conocimientos especificos y desarrollamos
habilidades que nos permitiran integrarnos en la vida adulta.

e

-

B ~— e e

e —



la familia (I)

+ La Familia es el primer agente de socializacion en la vida de las
personas.

4 Cada familia socializa a sus hijos de acuerdo con su particular
forma de vida e interviene en la eleccion de otros agentes de
socializacion como la escuela, el grupo de amigos, la parroquia...

la familia (Il)

# En la infancia somos absolutamente dependientes de nuestra
familia, la relacion con otras personas es muy limitada. Los vinculos
que establecemos con nuestra familia en esta época son de gran
dependencia y fuerza emocional.

+ A través de las figuras de la familia mas significativas (madre,
padre...) aprendemos las primeras experiencias de la vida.
Observamos e imitamos los modelos familiares.

+ Las experiencias y los modelos aprendidos en la infancia nos_.
influyen a lo largo de nuestra vida. ¥

e __//,f

la familia (llI)

+ Las nifias imitamos a nuestras madres como modelo de ser muijer.
En la medida en que vamos recibiendo aprobacion y refuerzo,
repetimos las conductas que se esperan de nosotras, las
aprendemos y hacemos nuestras.

4+ La familia, la sociedad, esperan y refuerzan conductas diferentes
en las nifias y en los nifos.
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Ficha 1 (Recordandome...)

No olvides que es tnteresante vecordar cosas como...

iqué aprendl en mi casa sobre como debia ser una wu/g'er?

o “3

a

\

iqué cosas tenta Yo aue hacer por ser mujer?

a

iqué esperaba wl wadre de mi?

iqué queria wl padre que hiciese con mi vida?

- 2 gl o

\_

\_

iqué cosas wo debia hacer por ser una niiva?

a

ol -

i

-
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Fieha 2 (Lectura comentaoa...) =

En Lo velacion wadve-hija  aprendemos a  relacionarnos con  La
mujer/madre Y con todas las demds mujeres. La wadve es mujer, pero
adewmds vepresenta a la primera wujer, cargada de valores, positivos o
negativos, wmodelo de todas las demds...- Simboliza  a cualquier otra
mujer con autoridaol o saber..-La wadlve también representa
conjunto de valores vitales positivos. Te lmpulsa a vivir, a crecer...

Lna buena waolve se vealiza st su hija evoluciona, aun a costa oe gue
ella no Lo haga. A su vez, se espera de la hija que sea obediente, que viva
eve minoria de edad con suwadre toda La vida:

-“En todos los estados se sirve a Dios, Frasquita, pero el complacer a su
madre, Asistirla, acompaiarla yy ser el consuelo de sus tmb@'as, ésa es la
primera obligacion de una hija obediente”.

Leandro Ferndndez de Moratin. “EL si de las ninas”

.-La wadre se comvierte en una especie de perfeccionista de La
soctalizacion  femening, wna flel  intérprete el vol  tradiclonal
femenine...-

-..-Bn cambio los niiios son tratados desde el principlo como otros, como
ajenos a la wmadve...-La actitud de oposicion sostiene Yy refuerza la
ilentidad masculing, estimula el proceso de diferencincion.. €L padve
encarna el poder, La autoridad, es propietario de todo Lo valioso...

Texto adaptado de “Malas”; Alborch, Carmen. (2002).

Reflexiona sobre el texto que hewos Leldo; iqué te sugiere sobre el proceso
de soctalizacion iQué consecuencias positivas Yy/o negativas crees gue
tiene el mensaje del texto de Moratin?

4 N
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Vdeas Fueva

 Todao lae pensonas formamos parte de ana tociedad gue wo
cufluge condtantemente y obre la que tambicn nodotros actuamod.

EL procese de socializacisn se da a lo lange de toda la vida.

% La Sociedad espera que sus miembros aprendan los modelss gue
le son fropios. Eotes modelos evolucionan a lo lange del tiempo 4
varian dependiendo de la caltura, la religion, la clade social. ..

% Gada sociedad espena ¢ demanda anae conductac diferentes a
magenes oy hombres.

e La Famdilia es ol primen wicleo de conuivencia de lae peronas.
Su importancia es fundamental en el procese de socializacion de
cualguier persona.

*La gran carga emocional de lae nelacioncs familianes en la
:ﬁ o ¢W ﬁﬁ 3 Wmei 3 "¢ ,’qﬂ!
aprendidos ejersan su influcncia a lo large de nuedstra vida.

& MWuchios de wuestros comportamicntos, gedtos, actitudes, don
nepeticiones de wuestra madre o wuestro padne. (Yonoceros ¢

neconocennod en wwestro frocede pewsonal eo la base para
aceplanod.

% Lo capacidad de aprenden la tewemos toda la vida.




Pava el préxtmo din

Lee atemtamente el contentdo del Anexo, es uwn texto

de un Libro de Almudena Grandes,
“Modelos de mujer”, el parrato
corresponde a wno ae Los relatos del Libro,
“Awvnor de madre”.

cuando hayas acabado reflexiona sobre el texto y
trata de responder a algunas de las preguntas.

iCbmo es la protagonista como madre?

COMD se Ve O st malsma en su papel de madre?

cQué oplnas de La relacion entre La madre Yy La hija?

(En que medida crees que Marianne ha respondido a Los mensajes
recibiolos?

‘Rué Le divias a la madre de Marianne sobre s hga?

{Crees que esta historia tiene algo que ver contigo?

Arade cualauler otra cosa oue se te ocurvt en relacion con Lo que hemos
tratado en La sesidn de hoy.

17
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ANEXD PAYA La taven

(Una Lectura para reflexionar...)

Es ella, ino se acuerdan?, wml hija Mariavune, La jovencita que estd a wii Lado
en Lo diapositiva, la misma...Clavo, st ya sabia Yo que la recordarion, con
la de disgustos que we ha dado durante tantos aios, un gquebradero de
coabeza perpetuo, no se Lo pueden ustedes ni flgurar...st no me hublera tocado
en suerte una hija ast , no seguiria viniendo Yo a estas reuniones, todos Los
lunes Y todos Los jueves, sin faltar wno, en fin...Y no saben Lo mona que era
de pequena, pero monisima, de verdad, una ricura de crin, alegre, dbcil,
ordennda, obediente..poraque al  verla tan gorda, tan  vubla, toan
Sonrosada...., en resumen, tan guapa, todas las seiorns se paraban o
admirarla y la acariciaban las manitas Yy la haclan cucamonss,...parecta
un anunclo de Nestlé,..De mas wmayoreita, en el colegio, hacta todos los
aros ode Virgen Maria en Lo funcién de Navidad...iYo we sentin tan
orgullosal... ML Martanine wo practicaba deportes violemtos, no se revoleaba
pov el suelo, no se pegaba con sus companeras, que va, nada de eso...

Al llegar Lo adolescencin empezd a torcerse, esa es la verdad. Awntes de
cumplir los velnte aiios, ya se habln aficlonado & montarme wnas escenns
atroces Y Llegaba a ponerse como una fiera, en serio, chillando,...qué apuro,
todos los veclnos La escuchaban.. Al {final, cogla Lo puertn y salia sin mi
permiso, gritando que ya estaba havta de que no La dejam hacer nada...-iSe
Lo pueden creer? Pues eso me decta, que no la dejaba hacer nada Yy a md me
daba por Llovar, porque... ique barbaridad!, iqué ingratos pueden Llegar a ser
los hijos! Creo que fue entonces cuando empecéd a permitlrme alguna que
otva copita, Lo confleso, sé que wo estd wada bien, pero Marianne estaba aht
fuera, en la calle, vodeada de peligros Y Yo no podia vivir...maginando Los
viesgos que corveria ml wiia, sola entre extraiios, en locales subterraneos,
ese alre..cargado de humo,...de tantos hombres sudoroses..., Yy las
motos,...con la cantldad de accidentes que hay en cada esquina Y
violadores Y asesinos, Y drogadictos Y extranjeros,...es que no hay derecho,
desde Luego, sacar adelante a wn angel para condenarlo Luego a vivir en el
inflerno, para que Lluego digan que la maternidad no es un drama.. fljense
que Lo intenté todo, todo, para vetenerla, pero ella se negd a seguir celebrando
guateques en casn, como antes...l entonces me dejaba sola Yy, Yo me tomaba
una copita Yy, luego otra y, luego otra, hasta que ola el chirrido de su llave
en la cervadura...

Almudena Grandes

“Amor de madre”, relato publicado por primera vez en El Urogallo, n°® 102, noviembre de 1994




Algo para pensar...
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Lecturns recomendaoas 2=
E
“Modlelos de mujer” de Almudena Grandes. Editorial Tusquets. 2009
Stete velatos protagonizados por mujeres gque, en distintas edades y circunstancias, se N
enfrentan todas ellas, en alojun wmomento, a hechos extraordinarios. Todos, de un modo u
otro, estin ligados a la infancia, a la capacidad de desear como wotor de La voluntad, a los =
actos de voluntad que Las protagonistas debertn aswomir pava evitar que la vida las avasalle. 4
‘Malas” de Carmen Alborch, Editorial Agullar. 2002 e
Ewn palabras de la autora, se trata de wn pretexto para suscltar emoclones Yy razones, un
instrumento de comunicacion e intercamblo de loleas para que Las velactones mejoren. /
Filmografin recomendaon &
“Como agua para chocolate” dirigioda por Alfonso Arfiu. 1992. Basada en la woveln
-

howmdnima de Lawra Esquivel. 1989
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Lnidad 1: Construccion de La (dentidad de Género

Sesibn 2: La ldentidad Femenina (Mensajes de Género)

“La cultura marcea a Los sexos con el género Y el género maren La percepelon
de todo Lo dewmds: Lo soctal, Lo politico, Lo veligioso, Lo cotidiano”.
M. Lamas.
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Ficha 1 (€jemplos) %

Lee atentamente Los siguientes ejemplos

1-Slempre me  Llenaba de vabia que wmi wmadre disculpase a wmi novio
cuando se tha de warcha con los amigos Yy we dejaba plantada. Por
supuesto que st Lo hubiese heeho Yo Le habria parecido fatal:"Hija no vas a
comparar, no es Lo mismo...”

Yo salgo cuando guiero Y no tengo que dar explicactones a wmi wmarido,
tengo que reconocer que en eso he tenldo mucha suerte; st él se va de
mareha Yo también Lo puedo hacer... itl nunca me Lo thibirﬁa...!

2-Bn mi familia parvecta que ya por el hecho de estar casada tenins que
tener hijos, porque st. Eran como wna obligacidn de Las mujeres. ..

- Yo twve ml 'Pr’u/wer M'Ljo a los 16 meses de casarme, con 21 aAnos. Mis
hijos son Lo wmejor de wi vida, pero tenerlos tan pronto me ha Limitado
mueho.

=-ML waolve siempre dejaba Lo que estuviese haclendo para atewnder
cualouier cosa que se le ocurriese a wal padve; o ml e pmecia Lo
natural....

-¢Por qué no soy capaz de tomarme un tiempo solo para mi cudndo Yo
quiera?, Bs como si tuviera que buscarme algo que hacer antes que
dedicarme a mi misma wn espacio de tiempo. NL me doy cuenta, pero ese
tener que estar stempre atenta a todo Y todos wme llena de tension y me
hace estallar por tonterias...

Estos son algunos gjemplos que pueden ayudarte a vesponder. Ahora
anota en una hoja Lo que quieras sobre las cuestiones que te planteamos.
No es meovtawte encontrar muchas respuestas, con un solo ejempw es
mas que suficlente. Lo limportante es oue puedas tdentificarlo como algo
que forma parte de tu vealidad. Luego Los Leeremos e forma ansnima.

(e qué forma he respondlido a los mensajes de wml familia sobre como
debla Yo ser como mujer?

¢Han tnfluido estos mewsajes en. vl vida actual?

iDe qué forma?

23



Ficha 2 &

Ahora st quieres, puedes Lr anotando Las respuestas que se
vaw leyendo, para que no se te olviden...

il ol

iDe qué forma he respondido a los mensajes de wml familia sobre como
debia Yo ser como mujer?

4 N

R

i i

. /

iHan influldo estos mensajes en mi viola actual?

4 )

i

i i

N

iDe qué formn?

4 N

.
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Fleha 2 ((RUE es qué?)
SEXO

Pa

GENERO

(DENTIDAD

(DENTIDAD DE GENERO

26



algunas cosas sobre el sexo (l)

@ Entendemos por sexo el conjunto de aspectos bioldgicos que
nos es dado por la naturaleza.

@ El sexo de las personas viene determinado por la dotacion
genética: se establece desde el mismo momento de la
fecundacion.

@ De acuerdo con el sexo genético, se forman los organos '
reproductores: testiculos en el hombre y ovarios en la mqie( A

\7___/2» -

algunas cosas sobre el sexo (ll)

& A continuacion, entre el tercer y quinto mes de gestacion, se
forman los genitales internos y externos o caracteres sexuales

primarios.

@ En la pubertad aparecen los caracteres sexuales secundarios
(las mamas, el vello, la masa muscular, la masa grasa
subcutanea)

& Tan solo en la funcién reproductora hay diferencias entre los
sexos que afectan a la vida de las personas. P

-
-~

i e S

squé es el género?

@ Es el conjunto de caracteristicas que la cultura atribuye a las
personas segun sean hombres 0 mujeres.

& Por género se entienden las diferencias que hay entre los
hombres y las mujeres que no son bioldgicas.

@ Desde el momento del nacimiento, las personas somos
socializadas de manera diferente por ser hombres o mujeres.

N

ek



écomo influye el género en la vida de las personas? (l)

@ E| género impone normas de conducta diferentes a los hombres
y las mujeres.

@ Influye vy, a veces decide, el tipo de trabajo que las personas |
hacemos.

@ Orienta nuestras actividades y nuestro ocio. |
/,/
. o — - —~— e o 4

écomo influye el género en la vida de las personas? (ll)

@ Nos exige un cuidado y atencion a nuestra imagen corporal muy
diferente seguin seamos mujeres u hombres.

@ Nos impone una conducta sexual.

@ Determina la posicion que vamos a ocupar en la sociedad.

@ Establece como deben ser las relaciones entre las personas.

|

>

algunas cosas sobre la identidad

@ ; Quién soy? La Identidad es la forma como yo me reconozco a
mi_misma en relacion con los demas.

@ |dentidad es el conjunto de caracteristicas que hacen que sea
yo misma diferente y unica.

@ El carné de identidad es Unico para cada persona.

@ La identidad se va construyendo a lo largo de toda la vida.

P |

Pt -
o — = R —red— . p——_" 4
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itenemos una identidad como mujeres? (l)

@ Mi identidad de mujer es como yo me veo y me valoro en
comparacion con lo que he aprendido que es ser mujer.

@ En todas las culturas existen unos ideales del ser mujer y del ser |
hombre.

@ La identidad cambia porque somos capaces de aprender cosas |
nuevas y evolucionar.

.

o

itenemos una identidad como mujeres? (ll)

& Como mujeres compartimos una misma identidad asi como los
hombres comparten una identidad masculina.

@ La Feminidad es la condicién que la cultura atribuye a la mujer
en oposicion al hombre, al que atribuye la Masculinidad.

4 La Feminidad es un conjunto de atributos que la cultura deposita |
en_la_mujer: funciones en la vida, maneras de comportarse, |
formas de sentir, caracteristicas corporales. /,,T\

>

—
e —— = i e SR

stenemos una identidad como mujeres? (ll)

@ Los atributos de la Feminidad no son dados por la naturaleza
son culturales, aunque algunos se deriven de nuestra condicion
sexual, como la maternidad.

@ En los Ultimos afios, se han dado grandes cambios en la
concepcion de la feminidad.



Fleha 4

ALGAN Bla , HITA S
TOPO ESTO SERA

il E 3 R

e 3 e 3

.

- —

Escribe que te suglere esta viieta en velacion al género.

e e 3

deué te parece que estd hactendo La wadre?

i

—

Sin cambiar La viketa ise te ocurre que otra cosa podria hacer o decir La
madre?écbmo?

. e

i
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e 3 i — i e 3 e — e il e E e il e e |

e 3

Fleha 5

SENORA MAESTRA : PARTIENDO DEL
d COMO SE FORMA MASCULING :
ElL FEMENiNO P LA "O" FINAL
) SE SUSTHUYE

-

s SRA MAESTRA] [£L mascoi-

: Y EL mscuu-’ o SE
\ NO cmose | | MO
FORMA ;
J ; EXISTE

Observa La vietn iqué mensaje nos estd dando en relacion al género?

Ahora modifica el texto (puedes utilizar el boligrafo rojo para que se
distinga): cambin femenino por masculino, Yy donde ponga o pones a Y
al vevés iqué te parece? tpodria ser ast?

Haz un esfuerzo wds; plensa en alguna historia, anéedota, costumbre,
cuento ete. Y cambia todo lo que se refiere a Lo wasculino por Lo
ferwenino (gjemplo: Y Dlos hizo a la mujer Yy, para que no estuviera sola,
de una costilla de ella hizo al hombre...) ¢RuUé te parece ahoraziqué te
sugylere ew relacibn con Lo que hewos visto hoy?




Vdeas Fuova

% Come mujern fengo wnas seias de identidad gque la

% ESoa eias de identidad constitugen lo gque en mi caltuna
de entiende por Feminidad.

% Lao condiciones de la Feminidad han evolucionado mucho

* El sero de las personas no deteuning lo que éotas deben o
paeden hacen con dad vidad.

+ El génera s ana interpretacisn cultunal a pantér del sexo
de las personas.

31
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Pava el proxinmo dia
wQ/ P

Hoy vamos a jugar a contar mentiras. Para ello

escribe una historia en la que

Los papeles de La mujer Y el hontlore

estén camblados ...una historia ewn La

que suceden las cosas al revés de Lo que
normalimente ocurre. Echale tmaginaciin,
escrtbe tu historia Yy el proxtmo aia nos Lo
cUuentas.

Programa de Intervencion Ser "“‘7'“-‘5 Manual de la Participante




Algo para pensar...

Si dicen.....
Zorro = Héroe justiciero iiiLa Lengua Castellana es
Zorra = Puta O\ @ T
creer!!! ...
Perro = Mejor amigo del hombre
Perra = Puta

Aventurero = Osado, valiente, arriesgado.
Aventurera = Puta

Cualquier = Fulano, Mengano, Zutano
Cualquiera = Puta

Callejero = De la calle, urbano.
Callejera Puta

Hombrezuelo = Hombrecillo, minimo, pequefio
Mujerzuela = Puta

Hombre publico = Personaje prominente. Funcionario publico.
Mujer publica = Puta

Hombre de gran experiencia.
Puta

Hombre de la vida
Mujer de la vida

Y aun jj; HAY MAS !!! ]

Puto Homosexual
Puta = Puta

HEROE = idolo.
HEROINA = Droga

ATREVIDO = Osado, valiente.
ATREVIDA = Insolente, mal educada.

SOLTERO = Codiciado, inteligente, habil.
tren.

DIOS = Creador del universo y cuya divinidad se transmitié a su Hijo vardén por
linea paterna.

DIOSA = Ser mitoldgico de culturas supersticiosas, obsoletas y olvidadas.

SUEGRO = Padre politico.
SUEGRA = Bruja, metiche, etc.

MACHISTA = Hombre macho.
FEMINISTA = Lesbiana.

DON JUAN = Hombre en todo su sentido.
DONA JUANA = La mujer de la limpieza

Lectura recomendaoda

Algun Amor que wo mate de Dulee Chacon. Editorial Planeta. 1996

SOLTERA = Quedada, lenta, ya se le fue el

st A el

A0t s e s R o s e
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Lnidad 1: Construccion de La (dentidad de Género

Sesion 38 Sistema Sexo-Género

“No nacemos mujeres, nos hacemos mujeres. No existe ningin oesting
biolbgico, psicoldgico o econdmico que determineg el papel que un ser humano
desempeira en Lo sociedlad”. Slmone de Beauvoir



éa qué llamamos relaciones de género?

+ Son relaciones establecidas por la cultura en las que mujeres y
hombres ocupan posiciones diferentes.

+ En las relaciones de género las mujeres ocupan una posicién de
desventaja.

4 Son relaciones jerarquicas, de poder. A este sistema de relaciones
se le denomina sistema sexo/género.

-+ El sistema sexo/género establece la subordinacion de la mujer al |
hombre tanto en lo colectivo como en lo individual o

____\_‘_/:f/
écomo se construyen las relaciones de género?

4 Son relaciones basadas en las creencias y valores que la cultura
ha ido desarrollando sobre las mujeres y los hombres.

+ Las relaciones de género se construyen y se transmiten
socialmente.

4 Son relaciones establecidas y generalizadas, independientemente
de la situacion particular de las personas.

+ Son relaciones dinamicas, es decir, evolucionan y cambian.

+ Estan influidas y determinadas por las diferencias culturales, .
~ sociales, religiosas, generacionales.... e =

—~ 7»»_/:{

las relaciones de género en la familia

+ La autoridad en la familia es paterna.

+ La autoridad paterna se ha construido como una autoridad moral,
social y econdmica.

+ Tradicionalmente ante la ausencia del padre el poder lo ejercia el
hijo mayor varon.

£ Las madres y las mujeres adultas ejercen un poder derivado del |
afecto y el cuidado que brindan a la familia.

+ El poder de los afectos no tiene caracter de autoridad. -

-

ek
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i awllie > Al el O a O a  calls aall alls  wlls s O wlls als  a

e 3

3

;
] BT
Ficha 1(cowstm5m0to nuestra escena...) RS

Si has participado en la escenn, tal vez te apetezea anotar wna vez que st
termine La sesion, cuales haw sido tus bmpresiones.

COHMO mee he sentldo?

CRUE sentlmlentos Y veacclones provoca en wil la actitud de la otra/s
protagonistas?

iHe actuado como Lo hago habitualmente?

¢Podria haber hecho otva cosa?

iComo creo que deberla haber resuelto esta situacion?

Aunaue no hayas participado en la escena, has tenido La oportunidad de verla
como espectadora, intenta responder a estas cuestiones

COMD e parece que te Sentlas ew esa sttuaclon?

¢Como me he sentido Yo, en que medida tiene que ver conmigo?

¢Como creo Yo que hubiese hecho, dicho, actuado en esa situacion?



Vdeas Fuova

& El sistema social de nelaciones entre hombres y mugence coloca a

i[mw&cwmdegemademmnhﬁwwmgwawﬁmdm
tombres g las magenes en la sociedad,

£ Como cualguion nealidad cultwnal, ol oistema sevolgénere estd
. % .: W Z!‘.j // @ . {‘g y ( a. . ) s o, )
caltunales. . .). pero nos afecta a todas las perdonas.

ilaéwmcaﬁemmédemmjm edstd Uena de expercencias en
WW@ /,‘.z ¢ ..g Zﬂ« z , 7 @ Z //‘. , 7 q

% El sistema de relacionce eatre las mujenes y los lombres es
dindmeco, evoluciona. Facele mds juste e igualitarce es tanea de
todas las personas.
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/
e Pava el proximo din

Lee atemtamente el texto que tienes a continuacton
Puedes hacerlo en la tntimidad de La celda o en un
movento e soledad gue busques

en el patio, ew La btlolioteca; es posiole

que tengas que Leerlo mas de una vez.

rReflexiona sobre el texto, plensa en tu

historia personal, en tu familia, en tu

celacion oe paveja, en La relacion ole tus paclves. ..

Trata de responderte a estas preguntas. Sin

prisas, tiemes todo el tiempo que wecesites; puedes
anotar tus respuestns. St quleres el proximo dia Lo
comentanos ew el grupo.

1 Muchas veces cuanoo se zmgjaw las discusiones en realidad Lo que se
hace es...

2 Una bmagen vale mas que wil palabras; eso me recuerda cuando...

= Podrias vecordar alguna escenn familiar en la que quede suficientemente
clara la autoridad paterna st wnecesidad de paLabms; también pueoles
PENSAY A WA ESCENA de pareja...

Programa de Intervencion Ser W-‘S Manual de la Participante



4 Algunas mujeres se comportan de forma muy diferente delante ole
sus maridos, o wovios..., Luego entre amigas son de Lo mis divertido...

5-Los hijos se dan cuenta de todo Lo que pasa en una casa.

&- Por esp es bueno que PCI/\:SBVI/LOS en. cuanolo eramos nlinas o en nuestros MLJOS.

F-En wl familia La persona mis tolerante es Y por eso

ANEXD PAYA La taven

EL aprendizaje de La violencin se hace a Lo vez con palabras Yy con imdgenes.
La trascendencia del aprmollzaje Y de las relaciones que se establecen en Lo
nfancia es enorme. Muy frecuentemente Los niivos vew a su alrededor, desde
Los primeros momentos de su vida, actitudes de superioridad masculina y
respuestas de sumision femenina. Por ello, es bmportante educar a Losjévewes
de otra forma. Al tgual que la soctalizacidn puede senviv para ayudar a gue
estos valores pervivam, también se puede usar para combatirlos Y hacerlos
desoparecer. Por ello es muny bmportante La educacion de Losjé\/ewes, hombres
Y mujer@s, en actitudes alternativas. €s posible educarles en valores
democriticos, fomentar el equiltbrio de poder Y responsabilidad oe hombres Y
de mujer@s Y combatir Los estereotipos masculinos Y femeninos.

La familia es un lugar central para el aprendizaje de Lo violencia. Hay un
modelo de vesolucion de conflictos aceptado de forma generalizada, es un
modelo desigual Yy es el caldo de cultivo de La viclencin contra Llas mujeres.
En la wmentalidad tradicionnl y patriareal estd justificadn: La necesioad de
orden Yy unidad esconde wuna velacton de poder, en La que el conflicto no Llega
a moanifestarse porgue Yo de antemano se bmpone el padvre de familia.

ElL ldeal de orden se confunde con el de armonia familiar y se niegn la
vealidao de los inevitables conflictos cotidianos, que wo tiemen por qué
constitulr un motivo de Lla viclencia. Solventar choque de intereses y
oplniones, negociar Y dialogar, en lugar de que uno tmponga la autoridad,
son mecanismos que respetan Los derechos de cada uno Y pueden Llevar al
crecimiento personal de tooos Los miembros de la familia.

Bajo La defensa de la arnmondia, a veces Laten Ldens sobre el poco valor de Las
mujeres Y que van unidas al veparto vigido de rvesponsabilidades domésticas
entre el warido Y Lo mujer.

Violencia: Tolerancia Cero. Programa de prevencion de la Obra Social La Caixa
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Algo para pensar...

|
M - PARA RECORDARLE A \ | [.NO QUIERE DECIR FREGARSE
ALGUNAS SACRIFICADAS \l | LA VDA, PLANCHARSE LAS
pras QUE FREGAR,PLANCHAR | | INGUIETUDES, FREIRSE LA
COCINAR Y TODO ESO...., PERSONALIDAD Y TODO £50
7—— g 4 SABENTD
=
~
/
=
=
QUE LAS MUJERES SON IGUALES ES UNA
= ESTUPIDEZ. POR EJEMPLO: ;CUAL SE
ATREVERIA A ENFRENTARSE AL CAMPEON
o DEL MUNDO DE BOXEO?
M \ EXACTO, O AL DE LUCHA LIBRE
P A
=
=
!
M ,
E F’uﬂ.!'u)’ns !
N
Lecturas recomendaoas
=
4 “Mil soles espléndidos” de Khaled Hosseinl. Editorial salamandra. 2009
“Violencia: Tolerancia Cero” Progroma de prevencion de Lo Obra Soctal “La caixa”
~
/
o
|
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untdad 1: Construcclon de La tdentidad de Géwnero

Sesion 42 Roles de Género




| .
Ficha 1 »

|

A

A

A

\

{
0
0
0
0
0
v
|
0
0
o
0
0
0

vamos a intentar analizar Yy comprender las diferencins entre Lo forma de vida de
las mujeres Y Los hombres. No existen Las respuestas buenas o wmalas. Lo lmportante
es tu oplnidn, cada opinibn aporta wna forma diferente de ver Llas cosas.

1. ¢Por qué crees que las tareas domésticas las hacew principalmente Las mujer@s?

2. (Ruién culda a los abuelos o a las personas enfermas en la familia?

3. ¢Por qué crees que es asi?

4. {Por qué crees oue mg VALNDS vw/geres dedicadas a la politica que hombres?

5. B un hospltal dencuentras mds mujeres que hombres trabajando?

&. ElL reparto de Los trabajos Y Los cursos de formacion en La prisidn entre las mujeres
Y los hombres ite parece equitativo? Razona tu respuesta.

F. Cuando una wujer trabaja fuera del hogar (Se reparten también Las tareas de La
casa? ipe qué forma?

g. iConoces o muchos hombres gue ploan permiso en el tmbajo pava llevar a sus Mgos
al médlico? iy mujeres? épor qué crees oue es asi?

46



équé son los roles?

+ Un rol es la funcion, el papel que alguien desempeia.

4+ Los roles son expectativas sobre como debe actuar una persona en
las diferentes situaciones de su vida.

+ Cada persona desempefia multiples roles a lo largo de su vida: rol
de médica, rol de padre, rol de amiga, rol de maestra.

+ Las personas no asumimos pasivamente los roles, sino que los
interpretamos y modificamos segun nuestro estilo personal.

roles de género

+ -Son los papeles y tareas que la sociedad atribuye de forma
diferenciada a hombres y mujeres.

+ Son las tares y funciones que la sociedad espera y exige de
nosotros segun seamos hombres 0 mujeres.

+ Los roles de género definen las actividades, tareas y
responsabilidades para los hombres y las mujeres

+ Los roles de género asignan, por tanto, capacidades y limitaciones
diferenciadas a mujeres y hombres que las normas culturales ven |
como “naturales’.

+ Al asignarnos tares y funciones diferenciadas para unos y otras se
limitan nuestras posibilidades de eleccion. /"”"““



il ] - e el e — - e e il E il . -

e

3

Ficha 2 (Los oficios) /

Profesibn, trabajo, oficlo H M

dqué lmpeolimentos existen para que uno w otro sexo Lo Lleven a cabo?

CRUE \/ewtajas encuentras en gue tawnto mvg’eres como homibres
desempeinen esta profesion?
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écuales son los roles tradicionales de mujeres y hombres? {

+ Los roles que se han venido atribuyendo a las mujeres tienen que ver
con la familia y la funcién reproductiva.

+ Roles tradicionales de las mujeres son: madre, cuidadora del hogar,

educadora de los hijos, sujeto pasivo en las relaciones sexuales.

+ El trabajo doméstico al no ser retribuido econémicamente, esta
devaluado, y quien lo realiza también.

!

+ Los roles atribuidos a los hombres tienen que ver con lo publico y la ’
funcion productiva.

P

I
+ - Roles tradicionales de los hombres son: cabeza de familia,

empresario,  personaje politico, sujeto activo en las relaciones™

sexuales. ge |
. B : —_— ek i et p—

é.cambian los roles de género? }

+ Los roles se van aprendiendo e incorporando a través del proceso de
socializacion.

+ Estan, por tanto, sometidos a un proceso de evolucién y cambio.

+ Tradicionalmente la sociedad ha sido muy rigida en la exigencia deI
cumplimientos de los roles de género.

!

+ -En los dltimos tiempos, se estén produciendo grandes cambios en el ;

desempeno y atribucion de los roles de género. ]

I
|

= Los roles de género cada vez son mas flexibles y comparhdos,por—r\

ambos sexos



Fieha 2 iaud, quién, donde se hacen Los tmbajos Y las tareas?

Alhora tienes que trabajar vapido, sin pensar demasiaclo en la vespuesta,
como cuando se juega a asociar palabras encadenndas Y alguien dice-
perro- Y o siguiente dice-gato- Y asl sucesivamente, -araiar-uid,
esmalte-poreelana. ..

-l i e

vamos a hacer lo wmismo, bmagina el lugar donde se estin
desarvollando Las actividades Y tareas y escrtbelos a contlnuacldn.

i i

Trabaja Lo wmas rapldo que puedas, tienes cineo minutos para rellenar La

‘ ficha
L]
| Actividad Lugar
‘ Efjemplo: Ln hombre podanlo ———--—--—--—mmmmeem e en el parque
\' U hontbre haclenolo una cama----------—----—-ceeeev en
. L homlore leyenoo un plano----------me-oooooooooooe en
U hondbre stinviendo La mesa---—————--—--—ceooooeeee e en,
' Un hombre pLAtANAD—-------m-mmm oo - en
. Un homtbre curando una herida a un Wiiip------------ en
\. Un howmbre costendo un pantalon-----------—-----—--—---- en
U hontbre sentadp-----—-——-——— e en
. Un hombre tocando el plang ——--------------m----m---—- en
L]
' U homdbre coctnandp ——------—————mmmmmm e en
U nontbre escirtblenolp-------------cmommmeeee e en

e
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G
d £z ’ 7 Ve ’ //
Fleha 4 iué, quién, dénde se hacew Los trabajos Y Las tareas?

Alhora tienes que trabajar vapido, sin pensar demasiaclo en la vespuesta,
como cunndo se juega a asoctar palabras encadenndas Y alguien dice-
perro- Y la siguiente dice-gato- y asl sucesivamente -araiar-uia,
esmalte-poreelana. ..

iy i

vamos a hacer Lo wmismo; bmagina el lugar donde se estan
desarrollando Las actividades Y tareas y escribelos a continuaclon.

-l i

Trabaja Lo wmas vapldo que puedas, tienes cineo minutos para rellenar La
ficha.

gl

Actividad Lugar
Ejemplo: una mujer poAANAD ———-—mmmmmme e ew el javdin de su casa
0
" ung mujer Nactendo Ung Cama--------------------m- en
una !/vu/g'e\/ leyendo un plano----------o-moooeoooooo oo en
‘ una mujer stirvienoo La mesa-------------mm-mmemmeee - en
\
. una !/vu/gjer Al B e e e e e e o en
. ung mujer curando una herlola a wn niiip------------ en
Loowna wuer coslenolo wa pantalon-—--—----------—-—- en
'
WA MUY SEAEAND-—mmmmmmm oo en
. wuna mujer tocando el plany ——------—-mmmmeem- en
‘ WAA MAUEr COCLAANDD —mmmmmmmm oo en
wna muer eseribienplo-————m—mmme o en

e 1

3
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Ficha 5 (Tu hga CONn € Mmeses)

Observa La fotografia, podria ser tu hija.
Mirala atemtantente Y piewsa en ella dentro
de trelnta anos.

(RuE te gustarin que hiclese?

iComo bmaginas su vidae iTranguila, Llena de aventuras, sencilla,
apastonante, inestable, monstona tal vez...?

(Rue cosas crees que som para ella mas bmportantes?

iCrees que esti satisfecha con su vida?

tRuE metas, logros w objetivos te gustaria que hublese alcanzado?

&1
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i aize ey i ey i O ap i ol O allies owlis allie wlls s e

i

Ficha & (Tu Mijo COn € Meses)

Observa La fotografia, podria ser tu hijo
Mirala atentamente Y plensa en ella dentro
de trelnta anos.

LRuE te gustarin que hiclese?

{Como lmaginas sw vida? iTranquila, Llenn de aventuras, sencilla,
apasionante, inestable, monbtona tal vez...?

(RUE cosas crees que son pari L mds lmportantes?

iCrees que esth satisfecho con su vida?

(Rue metas, logros w objetivos te gustaria que hublese alcanzado?



% Desde ol sistema de nelacionee de génere te determinan los nolee de lac
magenes ¢ los hombres.

*memmammmmmmém&mdwam&nem,

ke Los nolee tradicionales limitan mucho las expectativas frofesionales de la
magern.

iglwwdemmammmm&gwﬁamwmmamm
a las miomas actividades.

*wa&ddegemammdaaqmmﬂemqwmﬁmﬁdw

w/ . )
® tamel proxumo dia

1 Lee atentamente las dos adivinanzas que te

proponenos a contlnuacion. A ver st descubres

el “truco” que ENCLEYY OV,

{Te sugleren algun comentario?

2 Lee despubs las siguientes frases Y
reflextona sobre ellas: ¢Rué te suglieren sobre
Los voles de género? ntenta continuar La frase
con algiun mensaje positivo.

Programa de Intervencion Ser Mm.eﬁ Manual de la Participante
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Adiving, adivinanza

1- Gomez tenla un hermano. EL hermano de Gomez muris, sin embargo, el hombre
que Murid nunea tuvo un hermano.

RESp uwesta:

2- Un padre Y su hijo viajan en coche cuando de repente, el padve pierde el control Yy
se estrellan contra un drbol. EL padre fallece en el acto Yy el hijo es enviado en
gravisimo estado al hospital wmds cercano. Cuando llega el cirujano de guardin
encargado de practicar la operacion exclama idlos wmio, wo puedo realizar Lla
intervencion, este niiio es wmi hijo!

RESP uesta:

iSe te ocurre alglun comentario en relactom con el género, o con Los roles?

Fuente de las Adivinanzas: Seminario de Educacién para la Paz. Asociaciéon Pro Derechos Humanos-2007

Alhora completa Las sigulentes Frases con un mensaje positivo.

1 Por cada mujer que no ha tenidp acceso a un trabajo o salario satisfactorio,
hay un hombre que se aprovecha ael trabajo gratuito hecho en casa, Yy que no
mueve un dedo para reivindicar la igualdad de dervechos laborales de la
mujer...

2 Por cada mujer que desconoce Los mecanismos de un automdvil, hay un
hovbre que cuandp Llega en coche a casa tiene mesa ty mantel puesto...

3 EL trabajo de La mujer es simple, pero nunca termina (alendn,).
+ EL hombre debe ganarlo yla m&y’fr administrarlo (espaiol).
& La mujer en el hogar, sin sally ni trabajar.

&- CASA Sin maare, vio sin cauce.




Algo para pensar...

El programa de Naciones Unidas para el desarrollo (PNUD) en su
informe dedicado al reparto del trabajo y la riqueza, afirma que las
mujeres trabajan mas horas que los hombres; sin embargo, cerca del
70% de la poblacién mundial empobrecida es mujer.

Segun informe de Naciones Unidas, las mujeres somos responsables
de mas de la mitad de la produccién mundial de alimentos.

iMis TRECE ANODS/..LA
PROFESORA GIAMBARTOL !
JPOBRE/... ELLA CREIA,
1 1QUE YO LLEGARIA A SER

UriA GRAN PIANISTA
3 o

ifAI5 PIEZAS DE
T MUSICAY

s

b NALY
e

d ASI QUE ,
HARIA iDOA ) -]
LA FACULTAD, J ],

Y NADA!S -

&Y HARIA
CONSEGUIDO
NOVIO, ¥ TODO?

¢Y HABIA IDO A
LA FACULTAD,
Y TODO?

ANOCHE SONE QUE
MUMAMA HABVA
ESTUDIADO UNA,

CARRERA

Peliculas recomendadas

Billy Elliot” (2000). sStephen Daldry.

“Quiero ser como Beckham” (2002). qurinder Chadha.
“corilas en la nicbla” (1988). Michael Apted.

“Erin Brokovich” (2000). Steven Soderbergh.

“Blnta, La gran loea” 2004 . Cortometraje de Javier Fesser.

Video.google.es

e g R

01 e S g e o s
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unidad 1: Construccion de La ldentidad de Género

Sesion 5% Estereotipos de género




Fleha 1 icémo somos Las wwg'eres Y los howtbres? Qd

vamos a anotar Las caracteristicas que primeero se nos vengan a La cabeza sobre
como somos Los hombres Y las Wu/g@res. NoO €S necesarlo pensar mucho en ello...

¢CoOHMD somos Las mujeres? tCodmo son Los homibres?

L]

i

\

{
|
‘0
0
0
0
v
|
0
0
t
0
0

Y ahora plensa... (Existen diferencias entre ambas listas? (Podrian
intercambiarse Las vespuestas? éConocemos a personas del otro género que
i tienen esas caracteristicas?
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f
estereotipos (l) !

 Los estereotipos son el conjunto de creencias compartidas por los |
miembros de una sociedad sobre un grupo determinado.

+ Los estereotipos se refieren tanto a las caracteristicas de las |
personas como a sus comportamientos.

i

f

1

- E| estereotipo no es otra cosa que una idea simple y limitada sobre z
|

un grupo de personas, culturas o instituciones.

i

estereotipos (ll) ;

4 Los estereotipos son visiones rigidas y exageradas de la realidad.

# Cuando nos dejamos influir por estereotipos, nuestra conducta .
puede ser discriminatoria.

+ El estereotipo puede convertir un rasgo valorado, una cualidad, en
un defecto.

e A gy P

\

i
|
|
i




estereotipos de género t

# Caracteristicas que se atribuyen a las personas por el hecho de
pertenecer a un sexo u otro.

4 Son caracteristicas que ambos sexos pueden tener, pero al
atribuirlos de forma exagerada y limitada a uno solo, los
convertimos en estereotipos.

+ |dentificamos los estereotipos preguntandonos ;este rasgo, lo
tienen -también las mujeres, o los hombres?

4 Emocionales, sumisas, débiles e inseguras son algunos de Ios
estereotipos femeninos.

+ Racionales, autoritarios, fuertes y seguros son estereotipos

- masculinos. /

consecuencias de los estereotipos de género

+ Los estereotipos son visiones rigidas y exageradas de |a realidad.

+ Los estereotipos de género son exageraciones que perpettan las
condiciones de discriminacion de las mujeres.

+ Los estereotipos de género actian de forma excluyente, I|m|tando
las posibilidades de desarrollo de las mujeres. |

+ Como visiones rigidas y excluyentes, nos perjudican y limitan a |
todas las personas, tanto mujeres como hombres. P |

-
2
i _—— = T — et
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@

Veicha 2 (Recordando...)

Y ahora... veldjate... sténtate comoolamente Y escucha La misica...entorna
‘Los ojos Y d@ate Llevar por Los vecuerdos... plensa en tu padre, en tu madre, en
otras flguras que hayan podido desempeirar wn papel similar en tu vida,

B reflexiona sobre Las siguientes cuestiones...

|

iqué papel crela temer mi madre en La socledad?

. ¢y mi pacdre?

0

L] 7’ Ve 7 ’ 7/ / 7’ Ve
'amﬂma esa creencia en su relacién, cémo tnfluia?

|
|
| |
|
|

5 ¢80 el maolve Le hublese gustado hacer otras cosas Yy no puolo por ser mujer?

|

\
'aew la rvelacién de mis padres influtan los estereotipos de género, como?

0

"ag en mi relactén con ellos, influyen los esteveotipos? cme comporto de La

misma forma con wmi padre, espero de €L Lo mismo que de wml madre? ien que
aspectos, wmomentos, situaciones com wmi forma de comportarme estoy
.dg’ﬁm{ome Llevar por Los estereotipos ew La relacion con mis padres?

e h
O




i allie e Al el O a O ww s ol e O wlls alles O wlls all  a

e 3

Ficha = (Rﬁcawstmg endo canclones)

A contbnuacion tienes La letra de wna cancidn que habla de Los estereotipos de
género. La protagonista es wna wujer, “La muer florero”. maging gque se tratase
del “hombore florero”, que fuese él el que se dirigiera a sw mujer. Haz Los camblos
en el texto para que sea él el protagonista; no te Limites a cambiar sélo el género,
debes cambiar todo aquello que vaya divigido a la persona del sexo contrario;
por ejemplo, seguro que st fuesen Las zapatillas de wna mujer probablemente no

seriawn de cuadros...iAtvévete Y despubs cantamos!

Mujer Florero (Ella Baila Sola)

De mayjor aquiero ser mujer florero.
Metidita ew casita Yo te espero

Las zapatillas de cuadros preparadas
Todo Limplo Y muy blewm hecha Lla cama

De mayor quiero hacerte Lo comidn
Mientras corren Los niiios por La casa
Y, AUAGUE POCO NOS VEMLDS,

Yo aqul stempre te espero

Porque Yo sinti...es que Yo...

Bs que no soy nada y...

...quiero ser tu flovero,
Con Ml clnkura ancha,
Muy contenta cuando me das el beso de Lla semeana.

Bs ml sueino todo Limplo,
Es Ml sueino estar ew bata,

Y contar a las vecinas las desgraclas que me pasan.

De mayor quiero ser mujer florero,
Serawn droenes stempre tus deseos
Poroue ti sabes mias de todo. Ruiero
Regalarle a tu casa todo mi tiempo

Y por la woche te hart La cenita

Mientras ves el partido o alguna revista,
Y hablaré sin parar de wl dia casero.

No me escuchas...no me mivas. ..

IAY! Cudnto te quiero.

Qulero ser tu flovero,

Con ml clntura ancha,

Muy contenta cuando me das el beso de Lla semana.
Es mi sueiro todo Limplo,

s ML sueinp estar en bata

Y contar a las vecinas las desgracias gque wme pasa.
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Y Fleha 4 (Rgcowstrugewdo canciones) ‘)‘

A continuacion tiemes La letra de una canclbn que habla de Los estereotipos de
género. La protagonista es una mujer, “la secretaria” magina que se tratase olel
“secretario”, que fuese €l el que se divigiern a su jefa. Haz Los cambios en el texto
i para oue sea él el protagonista; wo te limites a cambiar sblo el género, debes
‘cambim todo aquello que vaya dirigido a la persona del sexo contrario; por
ejemplo, seguro que st fuese 6l el que se dirige a su jefa wo hablaria de Las
‘canas” de ella, quiza de ...iAtrévete Y después cantamos!

Seceretaria (Mocedades)

L1

Secvetarla,
La gque wo habla
sﬁempm atenta, dictendo nada.

Te flivwé mis velnte anos
y te ayudé a subir peldaiios
' Y entre copa Y copa e hice necesaria.

Y al negarme a ser amable wme lgnoraste
‘ Y sblo ful tu seeretaria.

Hemos compartioo juntos

" tus fracasos Y tus trivnfos
Y hasta creo haber tejido Yo tus canas
pero alld a las siete en punto

‘ta te Lbas con Los tuyos, yo a wml casa.

g Ful también La celestina
de tus citas clandestings
Y aprendl a estar biew callada
Luego un guiiio de malicia
. una caricia de cumplido
Y un gentil hasta maiana.
A
‘ Bra Yo quien escogin
Las flores que cada din
ewviabas a tus jovenes amadas
era Yo quien te flrmaba Las tavjetas
hasta en eso secretaria.

L]

' Secvetaria, secretaria
la que escucha, escrtbe Yy calla

. Lo que hizo de un despacho tu morada
cast esposa, buen soldadlo, enfermern
Y un poquito enamorada.

i
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Ficha 5 (Rﬁcowstmgewdo canclones) m

‘A contlnuacion tienes La Letra de wuna canclon que habla de Los estereotipos de
. Ofnero.  EL protagonista es un hombre que se divige a su mujer “celosa”.
Imagina que se tratase de la mujer, que fuese ella  La que se dirigiera a su
marldo “celoso”. Haz los camblos en el texto para que sea ella La protagonista;
no te limites a cambiar solo el género, debes cambiar todo aquello que vayn
dirigioo a La persona del sexo contrario; por ejemplo, seguro que st fuese La mujer
la que habla probablemente wo divia “ paranda’...iAtrévete | después
“ cantanmos!

“celosa” (Carlos Vives)

. cuando saloa oe wmi casa
. Y e devnore por Lo calle
No te preocupes Anita
Porque ti muy biew Los sabes
Que me gusta La parranda
Y tengo muchas amistades.

\' Y st acaso no regreso por La tarde
Volveré al sigulente din en la maranita (bis)
St me encuentro algunn amion
Que me brinde su carlino
Yo le digo que la quiero
4 Pevo no es con toda el almn
Solamente Yo Le presto
el corazbn por un ratito
Todlos eso son amores pasajeros
. ya ml casa vuelvo stempre compLetLto. (bis)

§ Negra wo wme celes tanto
Déjame gozar la vida (bis)
Tw conmigo vives resentida
Pero Yo te alegro con mi canto. (bis)

cuando salgo de parranda

muchas veces me distralgo

Con algunas amiguitas

Pero Yo nuncea te olvido

PoOrquUe NUESEYDS COYAZONES

Y& no pueden separarse

" Lo que pasa es que Yo quiero que descanses

\
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Tdoss Fuow

kLo estencotipos son un conjunte de ereencias gue companten loo miembros
de ana dociedad sobre un grapo determinade. A los micmbros de dicko
grapo ¢ dile por ol thecho de pentenecer al mismo, e les adigua

4 Qoo estercotipos de génere dou caracternioticas que te atribuyen a lac
pensonad for el meno hecho de pertenccer a un devo « otro.

ke Loo eoteneotipos de géneno don wisiones wigidas g exageradas de la
g" f' W E i:’ W f‘., @ g: o o o’ dem

magened.

A sen wisiones nigidas g exeluyentes, los eotercobipes de géneno woe
pernjadican g limitan a todas las perdonas, tants mujenes como lombres.

w/ . )
) Proximo dia

1 Los refranes son sentencias populares gue se

repiten tradiclonalmente con formea tnvarinble.

a continuacton te presentamos

algunos de ellos referidos a la mujer

Y otros tantos referidos al hombre.

2 Reflextona sobre ellos, tentendo en cuenta
Todos los aspectos que hemos trabajaclo en esta
seslowm e lntenta respownder a Las cuestiones que
te planteamos.

Programa de Intervencion Ser M«M’m.eﬁ Manual de la Participante



Definiclones de refran

“Dicho agudo y sentencioso de uso comin”.
-“Sentencia popular repetida tradicionalmente con forma invariable”.

Aqul  tlenes algunos  refranes  espaitoles. iQué  roles  femeninos
representan? iQué estereotipos allmentan? iCrees que fomentan actitudes
discriminatorios  hacia la mujer? iBn qué senmtido? (Cémo  se
manifiestan? Escribe a continuacion de cada uno de ellos tus respuestas.

1. La casada hermosa, wi a misa vaya sola.

2. Bn querer Y aborrecer es extremada La mujer.

2. Flrmeza en V\/LMJ'BV Y en la luna iquién la busca?
4. No te cases con mujer que te gane en el saber.

5. viuda howrada, en su casa retirada.

&. Moza catada, wi doncella, wi viuda, ni casada.
F. Madre, al vasar Llego, imarido gquiero!

2. La mujer Y Lo mentira nacleron el mismo dia.
9. Amor e madre, ni la nieve Lo hace enfriarse.
10. Bl vino Yy la mujer se burlan del saber.

11. €L homtbre de saber nunca dijo Su secreto a wwg'er.
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Definiclones de refrdn

“Dicho agudo y sentencioso de uso comin”.
-“Sentencia popular repetida tradicionalmente con forma invariable”.

Aqul tienen algunos refranes espainoles referidos a los howbres: ¢Rué
roles wmasculinos representan? (Rué estereotipos albmentan? iCrees que
fomentan actitudes discriminatorias hacia el hombre? ¢Bn qué sentido?
iComo se manifiestan? Escribe a continuacion de cada uno de ellos tus
respuestas.

1. €l howbre fuerte se rie de La muerte.

2. Hombre demasiaolo cortés, falso es.

3. Hombre vengado, corazbn apaciguado.

4. Hombre cobarde se casa mal Y tarde.

5. Howbre cocinilla, wedio hombre medio mariquilla.

&. Hombres de muchos pareceres, mas que hombres son mvgeres.
F. Howbres poco hombres, ni me Los nombres.

. Howmbre pequeiro, frasquito de veneno.

9. Hombre narigudo, tngenlo agudo.

10. Hombre bien hablado, ew todas partes bien mirado.

11. La howra oel marido Lo wujer La guarda..., 0 wo.




UNIDAD 1: Construcclon de La tdentidad de Género Sesion 58 Estereotipos de Género

Algo para pensar...
Sobve La wwger en otras culturas

-iVes esa luz que se mueve-preguntd seivalando La distante luz de La linterna-isabes
por qué va de un Lado a otro?

Estaba concentrada en el desplazamiento Yy sus pupilas acompainaban cada
movimiento.

-“ES un bebé-déjo-, ha wactdo un bebé. La comadronn va de La cabaina hasta el patio
donde hierve el agua. Pronto sabremos st es wiiio o nina.

-4y como Lo sa bremos?

-“St es wiito, ponditn La linterna fuern de Lo cabain. St hay algin howbre, se quedart
en vela toda La noche con el niiio.

=Y sl es chiea?

-“Stes chiea, La comadvona cortara el corddn umbilical Y se a a casa. La madvre
quedara sola en La oscuridad con el bebé en brazos .No habra Lamparas, wi velas, ni
Luces.

-“Esperamos. Una hora después se apagd La luz de La casa. Por entonces ml abueln
dormitaba. otra wiia habia venldo al wundo”-

“Palabras, ojos, memoria”; Edwidge Danticat (novelista haitiana)

Peliculas recomendadas

“No sin md hija” (1991) de Brian Gilber.

“Thelma Yy Louise” (1991) de Ridley Scott.

“Las mug'eres de verdad tienen curvas” (2002) de Patricia Cardoso.
“sSolas” (1999) de Benito Zambrano.

“volver” (2002) de Pedro Almodbvar.

“Mujeres al borde de wun atagque de nervios” (1988), e Pedro Almoddvar.

Programa de Intervencién Ser munjen. S Manual de la Participante



untdad 1: Construcclon de La tdentidad de Géwnero

Seslén 8 La wwg'er en la publicidad




e 3 el - e 2 e 3 E - e el e 3 il E 3 il . -l

e 3

Ficha £ (EL anuncto)

A contlnuacldn plensa en un anuncio oe television, el que ti pr@{’uems, no tlenes
que pensar en ninguna caracteristica especial simplemente elige wno:

(RuE anuncio has eleglolo?

Desceribe brevemente su contentdo.

{Te gusta el anunclo, por quér

‘Ruibn es el protagonista del anuncio?

‘Rué producto se anuncia?

|
|
|
|
|

LA quibn va dirigldo el anuncio, quibn se supone que es el comprador del producto?

{Como es La mujer gque sale en el anuncio?

‘Queé papel representa?

(RuUE magen se trasmite de ella?

|
|
|
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+ La publicidad crea modelos de ser y actuar.

la publicidad
+ La publicidad es como un puente entre el producto y el consumidor

+ El objetivo de la publicidad es vender un producto, su fin Gltimo es
generar consumo.

+ El discurso publicitario esta presente en nuestras vidas de forma
constante: cine, TV, prensa, vallas publicitarias, revistas, radio...

la mujer en la publicidad

+ Las mujeres cobramos un papel fundamental en el discurso
publicitario.

+ Somos el grupo consumidor mas activo y numeroso.

+ La imagen que se transmite de la mujer es incompleta, parcial y
dominada por los estereotipos.

+ Con frecuencia se nos transmiten mensajes contradictorios sobre la
imagen de la mujer. '

+ En el mensaje publicitario las mujeres somos tratadas de forma |
discriminatoria. /,,._.___

écuando es sexista un anuncio? (l)

+ Cuando trata de forma estereotipada a las personas, alimentando
topicos y degradando a la mujer.

+ Cuando utiliza un lenguaije sexista.

+ Cuando agrede o insulta directamente.



scuando es sexista un anuncio? (ll)

Cuando se sirve de estereotipos de género para lanzar su mensaje:

£ |dentificar exclusivamente a la mujer con el mundo doméstico.

+ Excluir a la mujer de determinadas profesiones.

//

——— /:Tf

+ Excluirla del mundo laboral. S |

¢cuando es sexista un anuncio? (lll)

4 -Cuando se utiliza a la mujer como objeto sexual.
+ -Como objeto de seduccion.

4 -Cuando se utiliza a la mujer como objeto sexual para atraer al
hombre, asociando su imagen a productos dirigidos al consumo
masculino.

+ -Tratandola incluso de forma vejatoria. e

¢cuando es sexista un anuncio? (IV)

+ Cuando se asignan comportamientos diferenciados por razén del
SEX0.

+ En ocasiones incluso se fomenta la violencia de género.

+ Cuando se exige de la mujer un nivel de excelencia y perfeccion
que no se le exige al hombre: la superwoman. e

otra publicidad si es posible
+ La sociedad esta cada vez mas sensibilizada hacia la igualdad.

+ E| Observatorio de la publicidad del Instituto de la Mujer es un
organismo publico dedicado a combatir el uso sexista de la imagen
de la mujer en la publicidad.

# Algunas publicaciones han dejado de anunciar publicidad relativa a
la prostitucion.

+ Existen anuncios ejemplares que dan un trato iqualitario a la mujer. |

e ———
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¥
Ficha 2 (Recorrido por la publicidad 1)

. vamos a ver ejemplos de Lo que estamos hablando sobre La publicidad y el papel
que nos reserva a Las mujeres...
‘0

S-ES VERY CHARLE.

vl E 3 i e 3

- e 3

2. Anuncio teléfono movil Mitsubishi.

= g T
o TR
L L

o i i E 3

e 3 i

3. Anuncio campaia internacional de promocion
de Espaiia afio 2003. El slogan “Espafia Marca”.

. 1




Y
Ficha 3 (Rﬁcornolo por La pubtwbdad ()

I

i ol e ol e ol

i gl e

B e .

e

5. Anuncio promocion turistica
de Cataluiia, el eslogan es
“Catalunya le sienta bien

a tus amigos”.

T L

g mmﬂm:

NYA TE SIENTA BIEW. VEM & COMPROIARLDL. Ve o dascder of tomdnics del vl de Bed, ko jretios Go m
ums oel Pireas. Yes o0 e perda, com U feesills o o3 s smigos, Yen & ComeT. Ve reic Ve e seniin

Programa de Intervencion Ser M«M‘m.eﬁ Manual de la Participante
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V Ficha4  (Recorvioo pov Lo publicidad (1)

El Charolais de Mil Colinas:

il e 3

ol E.___ 3

il i

a e bl l' e ""; = -'. A Szta ¢
i -, 1 il ._I._ g .-. ] . = (] L]
o RO e R PR TR S S -

—Arilefia Negm Ibérica « Momuchs = Lidia + Retints « Pards
fvturianis = Plrenaka = Frisona « Rrebin Galleps » Tedanca s Alisians
Fanabeesd ¢ Sayaguesa + Besciana « Friviresa = Limiana * Alentejana

Monolosgs « Vianosa = Miranideia » Caidelasa = Canain...

- e

iEsta comprobado!

El Charofals Ml Colinas liga béen con todas las vacas
de otras razas y producs mojores terneros.

¢ Quiere usted probarlo? FLPor Gué 10T J
fﬁLﬁﬂM 12 GANADERIA DE ESPANA

EN VENTA Y SERVICIDS DE CHAROLALS PURD

i e 3

LRl B Fulpiranarcmy B0 2l B8 - R 0 el 8
. Spesr o i, 10 ECLE [ENTL AL | T A N b Cu0ua e B G B L
T e s n i o | =] e e s R U e
\. 6. Anuncio de una empresa ganadera promocionando sus sementales, el eslogan es “Liga con todas”.

7. Audi anuncia su modelo
A4 turbo.

e 3 i

E 3




-l

Fleha 5 (Recorrido por La publicidad (V)

il i e

e T

E 3 e 3

- — = = =

8. Anuncio de Norit,
producto de lavado.

El futuro
de su empresa
totalmente garantizado.

I i Campartimos la pashin
O = [
[
: ! Por eso le ayudamos
ot a proteger el futuro
f

de su empresa con
el Seguro Keyman.

9. Anuncio de Empresa.
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Ficha & (Recorrido por La publicidad V)

i

il il

e i

11. Anuncio de perfume “Dior”.

— i

i

12. Anuncio de perfume “Opium”.

—

13. Anuncio de Ryanair.

i o

14. BMW anunciando coches de segunda mano,
el eslogan es “sabes que no eres el primero”.

e




Velcha 7 (Recorrido pov La publicidad Vi)

T

EMNGERNA TUS FORMAS

B e

17.871€
F» jul » - -
descuaento cdae 1. 500 €

wpliie ol

—

15. Anuncio de Hyundai, el eslogan es “ensefa tus formas”.

T

> el

16. Anuncio de Media Markt
promocionando medios audiovisuales. F

i i

8 =————=\

e

] a-N
ia‘e/Viarkt
~&-

‘Yo no soy tonto.
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Veicha g (Recorrido por Lo publicidad Vi)

e e 3 il e 3

- i il e

== —— == = = —~ _

Planes de Pensiones Superseguridad

Si el cuerpo
te pide regalos,

AQUI TE DAMOS MAS

Si la cabeza
te pide rentabilidad,

AQUI TE DAMOS MAS

... YA TE DIJE QUE AHORRARAS DINERU
COMPRANDO LA TABLA Y LOS EJES EN E.R.1

L IR

C/ FONTCUBERTA, 10-12, BARGELOMNA - TEL: 93 205 42 07
VENTA ¥ CORRED. TE ENVIAMIDS EL CATALOGD
PR ESTA A PUNTD DE LLEGAR EL MUEWD SESTEMA DE TABLAS. “PERFORMANCE TIF
DE CHAPRAN SHATEBOARCS

17. Promocion del Banco de

Santander Central Hispano.

18. Anuncio de Dolce y Galbana.

19. Aiio 2001, fabricante de monopatines
de Barcelona E.R.T...El eslogan dice:
“Ya te dije que ahorraras dinero
comprando la tabla y los ejes en E.R.T.”
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Flcha 9 (Recorrido por La publicidad vilt)

e 2 il ol

, _.

, __

Igualdad es que las mujeres estén bien representadas en la vida social, politica y econdmica. Que puedan disfrutar de la
maternidad sin renunciar a su trabajo. Que hombres y mujeres compartan responsabilidades en el hogar. Igualdad es contar

con el apoyo de la ley que defiende los derechos de las mujeres y las protege ante cualquier tipo de discriminacian.

e 3 o

b en www.mtas,es/mujer

- e 3

s i

JUGANDO APRENDEMOS
A SER IGUALES

i

33
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Ficha 10 (Recorrido por La publictdad (X)

PREVENCION .
s i e

DE RIESGD!

Teka presenta

l I Bl un nuevo ingrediente en tu cocina.

Y SALU

“'“.... . ‘ . i I I _LABORAL . 5
La diferencia ta na to salll | ‘L_s
X

Texa

22. Campaia de Prevencion de Riesgos Laborales. 23. Anuncio de electrodomésticos “Teka”.

24. Anuncio de cremas y productos de bafio Dove.

Programa de Intervencion Ser M«M‘m.eﬁ Manual de la Participante



% &l objetive de la publicidad e vender an producte, Su fin iltimo e
temamicnta gue crea modelos de ser ¢ actuar.

W Las mujenes cobramos an papel Jundamental en of discanso pulllicitaréo,
dado gue somos el grupo consumidon mds active y numerodo,

% Lo inagen que e trammite de la mujer eo incompleta, parcial ¢

" La sociedad eotd cada vey mde sensibilizada hacia la igualdad, por lo
gue o va incrementando el ndmeno de  anunciod ejemplares que dan an
tralte igualitanéo a la mujer.

*La pablicidad pucde aunar el objetive de vender ¢ crear comsume con el
nesppete a los denecthos de las perdonas.

Pava el préx’uww dio

Hoaz un comentario Libre sobre estos dos
anuncios de joyas gue te mostramos a
contlnuacion tRuUE te sugieren en
relacton al trato tgualitario Yy digno

de La mujer e La publictdaot?

&Y cown respecto a Los esteveotipos de género?

LRuUE mensaje transmite cada wno de ellos?

Programa de Intervencion Ser M«M‘m.eﬁ Manual de la Participante
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NATANIE

M&Uérica:

-




Elige wn anwnclo de television Y trata de tdentificar el sexismo
en el anunclo rellemandp este cuadrante.

Producto: A quién va dirigido: | Marca:

Espacio ¢Donde se
desarrollan las escel
nas? Describelo.

Tiempo Momento en el que se
sucede la/s escenals
(presente, pasado,
futuro)

Personajes Descripcion de las
personas que
aparecen durante el

anuncio.
Cromatismo Tonalidades, colores,
luz...
Mensaje ¢ Qué mensaje

transmiten los
personajes durante
el anuncio?

Voz en off ¢ Qué mensaje
transmite la voz en
off?

Composicion | A partir de los
del mensaje | elementos anteriores,

publicitario ¢por qué crees que se
vendera el producto?




38

Haz wa comentario Lilbre sobre estos dos anunclos. (Qué mensaje
transmiten cada wuno de ellos? iQué te sugierem en  relaciowm al trato
Loualitario entre wwgeres Y howbres en La publictdad? &Y con respecto a los
estereotipos de género?

e — e e y—

CINMALIZIA

Maax:

Mallzia:




Algo para pensar...

—
Observa Las tres imdgenes que hay a continuacion... iQué ves...? tSeguro? M
¢No podria ser...?. A veces Las cosas no sow Lo que parecen a sivaple vista. 4
=
=
~
/
=
=
C
o
M
Lecturas recomenandas
D
“La mujer Yy publicidad en Espaira: contradicciones sociales y discursivas” de =
maculada José Martinez Martinez. Univ. De Murcia. paf
E
“Apnnelos sexistas” www.mujeresenred.net
M
“Publicldad y sexismo” Sensibilizacién y formactin del profesorado PDF en el sitio =
http://www.razonypalabra.org.mx/libros/libros/mujerypublicidad.pdf
) , . , N
“50 airos de.....La mujer es cosa de hombres”. Dirigico por (sabel Colxet. www.rive
=
=
~
/
=
]
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unldad 1: Construcceldn de La ldentidad de Género

Sesion 72 La Soctalizacton (11).
Bvolucion Yy cambio: La mvg'er ew Lo sociedad espaiioln




evolucion social

+ El papel de la mujer en la sociedad ha ido cambiando a lo
largo de la historia.

+ Los cambios se producen no solo entre diferentes culturas,
sino en diferentes épocas dentro de la misma sociedad.

+ En las ultimas décadas, en la sociedad espafnola se han
producido grandes cambios en el reconocimiento de los
derechos de la muijer.

educacién y cultura

+ La capacidad de transformaciéon de un pais depende en
gran medida de la educacion.

4 Uno de los factores que se valoran para medir el nivel de
desarrollo de un pais es el grado de alfabetizacion de las
personas.

+ Tradicionalmente se ha concedido mucha menos
importancia a la formacién de las hijas, su destino era
casarse.

+ Los habitos y la costumbre conducen en ocasiones a la
aceptacion de situaciones injustas y discriminatorias. ———

~—o— _/'f

moral social en el franquismo ()

+ La sociedad espaiola en la época franquista imponia una
moral diferente a hombres y mujeres.

+ La identidad de la mujer estaba marcada por toda clase de
estereotipos que la convertian en un ser de segunda categoria.

#+ Normas y costumbres imponian restricciones de derechos a
las mujeres.




9%

moral social en el franquismo (ll)

+ El matrimonio civil se suprimid; solo era reconocido
oficialmente el matrimonio catolico.

+ El divorcio fue abolido.

+ Estaba prohibida la propaganda y venta de anticonceptivos.

+ Las mujeres tenian menos derechos en el ambito familiar que
el hombre. e

—————

leyes discriminatorias

+ La Ley distinguia entre sexos; en algunos casos incluso
castigaba de diferente forma a mujeres y hombres por la
misma conducta (adulterio).

+ La mujer estaba excluida de muchas profesiones y cargos con
alto estatus.

+ Las leyes laborales permitian situaciones gravisimas de |
discriminacion hacia la muier. D

————

la mujer en la Espaia actual

+ La Democracia ha significado un cambio decisivo en la lucha
por los derechos de las personas, y en particular de las

mujeres.
+ La sociedad democratica se caracteriza por ser mas igualitaria.

+ Ha habido grandes cambios en la Ley para garantizar la
igualdad de derechos entre mujeres y hombres.

leyes que garantizan la igualdad
+ La Constitucion de 1978.

+ La Ley Organica de proteccion Integral contra la Violencia de
Género de diciembre de 2004.

+ La Ley Organica de Igualdad de marzo de 2007.
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'F’Lcm 1 (Una wmujer de su casa...) =

"Ten prepavada una comdiola deliciosa para cuando él vegrese del trabajo, especialmente
.su plato favorito. Ofréeete n quitarle los zapatos. Habla en towo bajo, relajado Yy

placentero. Prepzﬁmte, retoca tu qutaje, coloca uma clnta en tu cabello, hazte wn
g Poco mds Interesante para él.

Su duro din de trabajo quiza wecesite de wn poco de dnimo, Y wno de tus deberes es
proporclondrselo. Durante los dias mds frlos deberias preparar Yy encender un fuego en

‘La chimenen para que €L se relaje frente a ella; después ole todo, preocuparse por su
comodidad te proporclonard wna satisfacclon personal inmensa. Minimiza cualauier
ruldo, en el momento de sw llegada, elimina zumbidos de lavadora o aspirador.

‘sawumte con una calida sonrisa y demuéstrale tu deseo por complacerle. Escuchale,
déjale hablar primero, recuerdna gque sus temas de conversaclon son mds bmportantes
qué Los tuyos.

‘ Nuncen te quejes st Llega tarde, o st sale a cenar o a otvos lugares de diversidn sin ti.
Intenta, en cambio, comprender su mundo de tension Yy sus necesidades reales. Haz

L Que sesienta a gusto, que repose en un sillon comodo, o que se acueste en la recamara.
Ten preparada una bebida fria o caliente para éL.

No Lle pidas explicaciones acerca de sus acclones o cuestiones su juicio o tntegridad.
Recuerda que es el amo de la casa. Anima a tu marido a poner en practica sus
nficlones e lntereses Y strvele de apoyo sin ser excesivamente lnsistente. St tu tlenes
alguna aficton, intenta no aburrirle habldndole de ésta, ya que los intereses de Las
ng'eres son triviales comparados con Los de Los hombres.

\

' Al final de La tarde, Limpla La casa para que esté Limpia de nuevo por Lo manana. Prevé
las wnecesidndes que tendra a Lo hora del desayuno. EL desayuno es vital para tu
marido st debe enfrentarse al mundo exterior con talante positivo. Una vez que ambos
0S mgms vetlrado a Lo habitaclén, preplrate parva la cama Lo antes posible, teniendo en
cuentn que, aungue la higiene femening es de maxima tmportancia, tu marido no
quiere esperar para br al baio. Recuerda que debes temer un aspecto meejombte a la
hora de ir a la comn. St debes aplicarte cremn factal o vulos pava el cabello, espern
hasta que €L este dormido, Ya que eso podria vesultar chocante para wun howbre a
. vultbma hova de La noche.

A

En culdnto respecta a La postbilidad de velaclones intbmas con tu marido, es bmportante
recordar tus obligaciones wmatrimoniales: st el siente Lo necesidao de dormlr, que sea
ast wo Le presiones o estimules La intimldad. St tu wmarido sugiere la wnidn, entonces
accede humildemente, tenlewdo siempre en cuenta que su satisfaccion es wds

\

lmportante que La de una mujer. Cuando aleance el momento cubminante, un pequeino
. gemido por tu parte es suficlente pava indicar cualquier goce que hayas podido
experimentar. SLtw wmarido te pldiern practicas sexuales Inusuales, se obediente Ywnote
uejes.
, 49
Es probable que tu wmarido calgna entonces en un sueiro profundo ast que acombdate La
ropa, refréscate y aplicate crema factal pava Lo noche Y tus productos parva el cabello.
Puedes entonces ajustar el despertador para levantarte un poco antes gque €l por La
manana, esto te permitira tener Lista una taza de café para cuando desplerte’.
Texto extraido de un libro sobre Economia del Hogar, de "Secciéon Femenina" de la

Falange Espafiola y de las JONS- editado en 1958.
“ Material de texto para bachillerato y Magisterio
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Através de toda la vida, la mision de la mujer es servir. Cuando Dios hizo el primaf hombre, pens:_dr.
-No &5 bueno que el hombre esté solo-. Y forma ala mujer, para su ayuda y cumpaﬁlra. y para que sir-
Jera de madre. La primera idea de Dios fue «el hombre. Penst en la mujer después, Como un com-

slemenin necesario, eslo es, como aigo Uil

(Bisecien P a, Al oo Socil, sorner U o e, FES

{ . A& e + & la Paiet Wl Fres,
Utniddas en of sentimbents anfiente de serviclo o la Patrin “

Programa de Intervencion Ser mujer.eS Manual de la Participante
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Ficha =

No hay que tomar el deporte como pretexto
para llevar trajes de deporte escandalosos. Po-
demos lucir nuestra habilidad deportiva, pero
no que estas habilidades sirvan para que haga-
mos exhibiciones indecentes. Tampoco tenemos
que tomar el deporte como prefexto para inde-
pendizarnos de la familia. ni para ninguna liber-
tad, contraria a [as buenas costumbres.

(Saciadn Fermenire, Foonnmia comsion, perd Bachibersdn . Comsitao y Mageieng, 1idE

Programa de Intervencion Ser mujer.eS Manual de la Participante
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GIMNASIA CASERA :

Una mujer ue tenga que afender a las fae-
nas domesticas con toda regularidad. tiene oca- -
si6n de hacer fanta gimnasia como no lo hard
nunca, verdaderamente, si trabajase fuera de -
st casa, Solamente la impiezay abrillantado de
los pavimentos constifue un eiemelo eficaci- }
simo, ¥ si se piensa en los movimientos que son
necesarios para quitar el poluo de los sitios al-
tos, limpiar los cristales, sacudir los frajes, se :
dar4n cuenta que se realizan fantos movimien-
tos de culfura fisica que, aun cuando no fienen
como finalidad la estéfica del cuerpo, sonigual- =
mente eficacisimos precisamente para este fin.

L]
[Teriei, renaitlas o 1 Becithn Famaning, mran de 1061, Repora &n .

La vida de toda mujer, a pesar de cuanto ella quiera simuler —o disimular- no es mds que un etemo
‘ es£0 de encontrar & quien someterse. La dependencia voluntaria, la ofrenda de todas los minutos, de

os los deseos y las lusiones, es el estado més hermoso, parque es la absorcion de fodos los malos
ermenas -vanidad, egoisma, frivolidades- por el amor.

' [1Wackne, revita i | Bacoidn Femenina, 13 deagosnids 104)

‘ ; uuandc- esteis casadas, pondréis en [a tarjeta vuestro nombre propio, vuestro primer apellido y des-
, sl particula «de», sequida del apellido de vuestro marido. Asi: Carmen Garcia de Marin. En Espa-
' £2 5¢ dice sefiora de Duran o de Peldez. Esta frmula es agradable, puesto que no perdemos la perso-

z2/10ad, sino que somos Carmen Garca, que pertenece al sefior Marin, 0 sea, Carmen Garcia de Marin.

‘-...............................................'SP“.P.f“!'?f."l“.f.ﬁ?’é@f?‘l".’“f".‘".PEE@%C':'.*Jt.f’.(‘:"v??'mf.‘iiﬁ'.st‘f.ﬂ.l'“ﬁ%l..-
R e et
' : Las mujeres nunca descubren nada; les falta, desde luego,

_ e| talento creador, reservado por Dios para inteligencias
. varoniles; nosotras no podemos hacer nada mas

: que interpretar, mejor o peor,lo que los hombres nos dan hechc:
i E PR 'hr"'|J TRE
‘ .m 5 m m  m m  m m  m  m m m  mme  m mm  =  { ={ m m mm m m



La mujer sensual tiene los
oios hundidos, las meiilas des-

coloridas, transearentes las ore:
jas, apuntada (2 barbilla, seca l
boca, sudorosas (as manos, Que-
brado el tall, inseguro & paso ¥
frisfe fodo s ser. Esirifualmen-
fe, el entendimiento se oscurece,
se hace fardo 3 a reflexion; 2 -
luntad pierde el dominio de sus
actos y es como una barauila 2

Los sares Religinsos arentan & formciée qaibcn de i S

‘ oo Femenina, porque queremon hacer de ks linglites verdaderns Merced de |ﬁ ohs: lﬂ mﬂ 5
miferes Nierles e epli i distnernir ¢l ! i

\ e e el enfumece. S6lo la imaginacién

(e Fearmi, i Sococn Feminis, sy miin, 1664 mm mﬂw' mm 3“ m'

| con a representacion de imde:

- Sbesueeristenlosvis, weoistn s asors, 8 e, e a lnanfofe
" et s amors pofbidosc oo, ool e Mente. Delamiersensal ose
| s riste, feopecamivosts e i, Todo e e bl s, e
- cloest reidoconfu anfilodeperfeccin, deimplezamo:  ave,fbor ecunda, senfmen
¥ ool s et o s s, to e, ternura acogedora,

. S e, B comési, i Bt v y Mo, 068 P Ol Pigron Moo, st &7, 12 ageem 1645

Benaila e tu pureza ¥ clemamentz o sea,
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- Fleha & (Contrato de Maestras de 1923 en facsimil) &

P E.ms:ilrxtanznchz NN 8 e LI =

. Esteesun a-.J.E'Iiﬂl‘rbu Ta e u-:-nla e smaestra, el l"-«"nsuuds
BN O eactin e la Bremela o D0 -,-nrhi.‘daﬂ iﬂ su:.-:rlta ...... T .- BOET
% da impartir clases duraele unperivdo de acho meses a parbir del .. de g2p.

Eambre é2 1950 Bl consel r'uc]:,d_u:-mmr"ﬂerdu pagar 2lasefonitd e conene.
la cantidad de ""’S}memua.le_s.

i
skl
w3

',
M e,
Fy

ﬂ.

o

Tasemnimitd oo iinemninsans dl:'l-lErda' '

“1.- Mo casarse. E;ta -.m'L‘[ f,;,.;u rian |tn|T|:3.h':-a J.h.::Ll.u an: |1'1.4.'r:|], r'm ofiaty
si la maestra se c2sm

2.- Mo a_-'Lda a0 PO p'smn da hombires,

3.- Tatar en 5o case entre las B:00 de la tarde v las £:00 d-a & marana, a
ey que sea atender en ﬁ.m-:mr tS""””

4.- No paszarse per he .'.!I:EETJEI-E .jglcgﬁtr.}de 1a cmdad

5.- Mo abandenar 1a cudad bajo nisgie tl:-"u‘Pnf 0 I prrmise del presiden-
te del Ccns-npr Ll p;'lrnr

£.- Mo [umar cgaridlos. Bste coatraio quedard sutemdtizamaente anulado
g v sin efocto si s encontrara a la maestra fumande.

o beber carveza vinani whisky Exte contrato quedard automdticaments
anuladu v sin efecto si s encesnacra 1a maestra bebiendu cervaza. vinn o whisky

Z.-MNo.ialear encocha o avtomdvil eon ningin hamics svrepts oo hermana
usu padre,

3.- No vestir ropas de colores bellantes

10.- Mo tefirse ol pela,

11 - [fszr 2] menes das ensguas.

L2~ My usar veslidos qua gueden o mds de doco cenlimeiros por enama da
ins rahillas

13, Manlener limpia €] aula

al barrer el !'.'I::I-J_Ii'.- :1]_ menas una vez al dia,

bl frepar ol suelo del avla al menos wea vez par semana con npua ~alienbe.
ch Limpiar la plaarra ¢ menos uua ves al dia,

d) encen-
der el fubpy o
laz 7:00, de
modo que laha-
wiih h.iian:iﬂn i'.-|.1_"lc;_'
Y, liente 2 las
3:00 cuandao
Hl:-g'.n:_n lag ni-
Bos.,

12.- HNo
uzac polvos {a
ciales, nu ma-
quiblas se nipin-
tarse losTahios

. C LT oL BRI, e
EePua PR e ko o (Cuees) ©



Y
Fieha 7 (Contrato de Maestras de 1922 trascrito) &

.Este es un acuerdo entre la sefiorita maestra, y el

Consejo de Educacion de la Escuela por la cual la sefiorita

. acuerda impartir clases durante un periodo de ocho meses

a partir del de septiembre de 1923. El Consejo de Educacion acuerda pagar a la sefiorita

la cantidad de mensuales.

‘ La sefiorita acuerda:

1.- No casarse. Este contrato queda autométicamente anulado y sin efecto si la maestra se casa.
2.- No andar en compafiia de hombres.

3.- Estar en su casa entre las 8:00 de la tarde y las 6:00 de la mafiana a menos que sea para
atender funcién escolar.

‘ 4.- No pasearse por heladerias del centro de la ciudad.

5.- No abandonar la ciudad bajo ningtn concepto sin permiso del presidente del Consejo de
Delegados.

L]

6.- No fumar cigarrillos. Este contrato quedara automaticamente anulado y sin efecto si se
encontrara a la maestra fumando.

7.- No beber cerveza, vino ni whisky. Este contrato quedara automaticamente anulado y sin efecto
si se encuentra a la maestra bebiendo cerveza, vino o whisky.

‘ 8.- No viajar en coche o0 automdvil con ningun hombre excepto su hermano o su padre.
9.- No vestir ropas de colores brillantes.

‘ 10.- No tefiirse el pelo.
11.- Usar al menos 2 enaguas.
12.- No usar vestidos que queden a mas de cinco centimetros por encima de los tobillos.
13.- Mantener limpia el aula:

-Barrer el suelo al menos una vez al dia.

-Fregar el suelo del aula al menos una vez por semana con agua caliente.

-Encender el fuego a las 7:00, de modo que la habitacion esté caliente a las 8:00

cuando lleguen los nifios.

14.- No usar polvos faciales, no maquillarse ni pintarse los labios.

‘ -Limpiar la pizarra al menos una vez al dia.
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Fleha € (Doiva Rosita Lo soltern) K@?@

AMA. 1€sa es La llaga!

i i e

TIA. (Bnardecida.) Cuando pienso en la mala accldn que le han hecho Y enel
tervible engaiio mantenido y en Lo falsedad del corazéwn de ese hombre, que no

‘es de wl familin wi merece ser de wml familia, quisiera tener veinte airos para
tomar un vapor Yy Llegar a Tucuman Yy coger un Latigo...

‘AMA. (/mtermmp[émp/am.) o Y coger wna espaca Y covtarle la cabezan Y
machacarsela con dos pledras Y cortarle la wmano oel falso J’ummemto Y las
‘ MEeNtLrosas escrituras de carviino.

TiA. SU si; que pagara con sangyre Lo que sangre ha costado, aungue toda sen
' sangre mia, Y odesputs...

AMA. ... aventar Las cenlzas sobre el mar.

‘TfA. Resucitarlo Yy traerdo con Rosita para rvesplvar satisfecha con la howra de
, Los mios.

AMA. Ahora e dard usted La vazow.
.TfA. Te la doy.

ROSITA (arvodillada delante de ella) Me he acostumbrado a vivir muchos anos
fuera de wmi, pensancdo en cosas gue estaban muy Lejos Yy ahora que estas cosas
ya wno existen, sigo dando vueltas Yy wis vueltas por un sitio frio, buscando
una salida que no he de encontrar nuncea.

(2 Lo sabla todo. sSabla que se habia casado; Yya se encargd un abma caritativa
de declrmelo, Y he estado veclblendo sus cartas con una Llustom Llena de sollozos
que aun a el misma me asombra.

. St la gente no hubiera hablado; si vosotras wo Lo hubierals sabido; st no Lo

hibiera sabido wadie mas que Yo, sus cartas Yy su wmentiva hubieran
albmentado mi tlusibn como el primer aio de su ausencia. Pevo Lo sablan todos
5 Yo me encontraba seiralada por un dedo que hacta ridicula mi wmodestia de
prometida Yy daba wn atve grotesco a mi abanico de soltera.

0



¥
Fleha £ (Dona Rosita La soltera) continuacion K@?@

‘ROSITA. cada aio que pasaba era como una prenda tntlma que arrancaran de

ml cuerpo. Y oY se casa una amiga Yy otra Yy otra, Y wmanana tiene un hijo y

crece, Y Viene a emserarme sus wotas de examen, Y hacen casas wuevas Y

canclones nuevas, Y yo tgual, con el misimo temblor, tgual; yo, Lo mismo que
antes, cortando el mismo clavel, viendo las mismas nubes; Y un dia bajo al

‘paseo Y me 0{05 cuenta de que wo conozeo a nadie; muchachos Y muchachas me
dejan atris poroue me canso, Y uno dice:

L1

‘ «Ahl esta Lo soltevona», Y otro, hermioso, con Lo cabeza vizada, que comenta:
<A Esn ya no Mag gulen Le clave el dientes.

Y Yo lo oigo Yy no puedo gritar sino «wamos adelantes, con la boca llena de
VENEND Y COM UNAS ganas enormes de hulr, de quitarme los zapatos, de

\ descansay Y wo moverme mas, nunea, de ml rincdn.

T{A. iHijal iRosital

De ningun modo. No Lo plenses. Ya perdl La esperanza de hacerlo con quien
quise con toda mi sangre, con quien quise Y... con guien gulero. Todo estd
\§ acabado... y sin embargo, con toda La tusion perdida, me acuesto, Y me levanto
con el mas tervible de los sentlmientos, que es el sentimiento de temer Lo

‘ROSITA. Ya soy \/L@J'a. Auer le ol declr al Ama que todavia podia Yo casarme.

ESPErANZA wmuerta. QRuierp hulr, quiero no Ver, quiero quedarme serena, vacto

(es que wo tlene derecho una pobre wu/ger a vespirar con libertaol?). Y sin

embargo la esperanza we persigue, wme ronda, wme wmuerde; como wn Lobo
.‘ moribundo que apretara sus dientes por ultima vez.

T{A. ¢Por qué wo me hiciste caso? iPor qué no te casaste con otro?

ROSITA. Estaba atada, Y ademas, équé homtbre vino a esta casa stnceero Y
desbordante PAYA ProOCUIAYSE ml eariino? Ninguno.

\' TIA. T no Les haclas ningin case. T estabas encelada por un palomo Ladrén.,
ROSITA. Yo he sido stempre seria.

.T(A. Te has aferrado a tu idea sin ver la realidad y sin tener caridad de tu
POVVENLY.

|} ROSITA. Soy como SoY. Y no me pmoio cambiar. Ahora Lo tnleo que me queda
' es mi dignidad. Lo que tengo por dentro Lo guardo para mil sola...

. Fragmento extraido de la parte final de la obra de Federico Garcia Lorca “Dofia Rosita la soltera”.

i
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Ficha € (Doiva Rosita La soltern) comentario @]

.EL texto nos sumerge en esa vealidad de Lo mujer esperando eternamente al
hombre que Lo haga sw esposa, wientras la vida pasa y a ella se le van
acabando las esperanzas, Las llusiones porque iqué otra cosa puede hacer sino
esperar? Se trata de un wmodelo de sociedad o tan lejano a nuestra época, Y en
absoluto ajeno; es el wmodelo que vivieron nuestras abuelas, en parte también

. nuestras maolves.

\’ Después de haberlo Leldo, trata de responderte:

cRué efecto me ha produciolo La Lectuirn?

\

RuE modelo de mvger se transmite?

SPor qué ouerin mantener en secreto el engaino Doiva Rosita?

'
¢

ceué parvafos de Lo lectura te haw bmpactado was; por queé?

\

0
0
0
|
‘0
0
i
'
0

i
10%



Vdeas Fuova

kDara que en cualguien sociedad se produsean cambios ¢ evolucione, (a

* Eu auestra sociedad, ol papel de la mujer ha cambiade mucho en las

L Lo moral de la sociodad franguicta era may discriminatoria; reducia a
la majen a an papel secandanio parno wo dudaba en atilizarla para ou
propaganda. Edta época supase un gran retrocede en lod avances sociales
de la Repdblica.

e Eu loo dltimos aiioe en Eopaia se ban promulgads importantes leges a
favor de los denechios de la mujer.

Lo moral, (ae wonmas sociales, los derechos laborales, la educacidn don

4 Loo lognos convequidos, en gnan medida te los debemos al esfuerso de

% Toda mujer tiene derecho a nechagar un modelo de vida discriméinatonio;
avanzar e ana tarea perwonal y colectiva.
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wQ/ . ,
Pava el proxino dia

1 Plensa en todos Los camblos que se hawn
pmo{ucﬁdo ewe Lo educacton desde Los tiequog
de nuestras abuelas Y que han

influddo en La vida de las mujeres.

2 Ahora busca a tres personas de Lo

edad de tu abuela; st wo es posible,

habla con personas de La edad de tu vaadre,
Y preguntales lo que sigue a continuacton.

3 Anota sus respuestas ew el Anexo [ o en el
Anexo (1, segun el ejercieio que te hayo
corvesponaioo.

ANexXo |

Cuando eras pequeina, o en La época de tu madre...

1 ¢Tenlan Llas ninas las mlsmas posLbLLiolaoles de continuar los estudios que
los nliios?, iquién dejaba antes Los estudios?

ReESp uesta 1

ReESp uesta 2

RESP uesta =2

Programa de Intervenciéon Ser mujer.e§ Manual de la Participante




AWNexo | (contlnuacton)

2 iSe apoyaba Yy exigia de la misma forma a los hijos que a las hijas para que
estudiasen? ¢St wo habta dinero, quién dejaba de estudiar, los chicos o las chicas?

ReESP westat

RESP westa 2

RLSP uesta =

32 Sb una chica estudiaba, dpodin elegir lo que oquisiera  (lngenieria,
arquitectura...? &Y los chicos podian elegir estudiar Lo que querian?

RESP westa 1

RESP westa 2

RLSP uesta =
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Anexo [l

cuando eras pequeira, o en La época de tu madre...

1-¢Podian Las mvg’eres trabajar en Lo que gquerian? iHabin tmba\jos que no les
estaba permitido hacer, podvia citar algunos (militar, bowbera, piloto...)?

Resp uesta 1

Resp uesta 2

RESP uesta =

2-i€Bra habitual que las wujeres casadas sallesen solas con sus amigas al
cine, el teatro, a cenar, a...?

Resp uesta 1

Resp uwesta 2

RESP uesta =




AWNeXo [l (contlnuaclin)

cuando eras pequeina, o en La época de tu madre...

3-¢Podian las mvg’eres tener relactones sexuales antes del maatrimonlo; Y los
hombres?

RESP uesta 1

RESP uesta 2

RESP uesta =2

4-ise vela bien que una viuda saliera con hombres? Y sioel viudo era el

hombre, icbmo se vela que saliese con vw/gj eres?

Resp uesta 1

Resp westa 2

Resp uesta =
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Algo para pensar...

MM G FOR QUE RUENG, POROUE EL BIANCD P

U RIERGD TANTOS S 10 LIMBID ¥ 1D PURO, gUMA ESPECIE DE
COLORES, TODAS | AS UNA NOVIA QUE RO VISTA DE MOVIA COM
NOVIAS BE CASAN BLAMOO ES... QUE £ YO BASURITA T
DE DLANCD? v i

A

/gt Gt
\ ‘\lg_ ’ﬂfﬁﬂr"gﬁﬁl

Documentales vecomendadas

“Flores de luna” (Documental 2008). Guilon Y diveccion de Juan Vicente Cordoba
Producclones Atalanta. 2 horas.

Los Marglnados. Presentado por Carmen Sarmiento. Programa de TVE evitido en
1985. Servicio de publicaciones del Ente Publico RTVE.

La mujer bajo el Franguismo. Documento de Adobe PDF. En el sitio
http://www.mayores.uji.es/proyectos/proyectos/lamujerbajofranquismo.pdf

Lecturas recomendadas

“La letra Escarlata” . e Nathawnlel Hawthorne. Ed. valdemar. 2002
“La casa de Bernarda Alba” (1926) de Federico Gaveln Loren.

“Doila Rosita La soltera” (1936) de Federico Garela Loven.

“La voz dormida”. De dulce Chacon. Editorial Punto de Lectura. 2010






UNIDAD 2: Autoestima

Sesibn 18 (QUE ES LA AUTOESTIMA?

“lgnoramos nuestra verdadern estatura hasta que nos ponemos en pie”
Enily Dickinson



?

©

Fleha 1 (Ser o no ser)

Alguna vez habrds otdo Lla palabra autoestima. Escribe en cada colwmna frases
que te parezean adecuadas para describiv Lo que es Y Lo que no es autoestima.
Puedes insplrarte mirando Las imdgenes que se facilitan para el ejevciclo

wullie R

Tewer autoestima es... La autoestima wo consiste en...
‘ gl 1
\ i
Ll 3 =3
0
‘ 4 it
{
&l Sl

, __

e 5 e 3

| " scABRA AQUl TODO
| Lo GlE EMN LA ESCUELA

ME AN A METER EM LA
—— CABEZA T —
= "

, __

i

- —

113



definicion de autoestima

Es el conjunto de percepciones, imagenes, pensamientos y afectos
que tenemos las personas sobre nosotras mismas.

Esta valoracion que cada persona hace de si, conlleva una forma
de pensar, amar, sentir y comportarse.

Se construye basicamente en los primeros afios de vida, como
resultado de la imagen que nos devuelven las figuras mas
significativas de nuestra infancia.

autoestima y mujer

Las mujeres han sido socializadas como seres que necesitaban
completarse con los otros y su papel principal consistia en cuidar y
proporcionar bienestar a esas personas.

Tradicionalmente se ha identificado lo femenino con la pasividad, la
dependencia y la entrega a los demas.

El tipo de educacion recibida por la mujer no facilita que se adquiera :
una buena autoestima. ]

=

e

autoestima y mujer

Acostumbradas a centrar la mirada en los otros, desconocemos a
menudo qué deseamos para nosotras, como son nuestros suefos y
aspiraciones o0 cuales son nuestras capacidades.

Es necesario identificar los obstaculos que dificultan el desarrollo de la
autoestima relacionados con el proceso de socializacion.

Una buena autoestima permite a quién la posee darse un trato digno y
respetuoso y buscar actitudes que generen bienestar.
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MLs puntos Fuertes

Ficha 2 (Bspejito mdgico) ﬁ

Mirate en los dos espejos que tienes dibujados a contlnuacion. En el de La
[Zzaulierda intentn anotar Las cualidades gue tiemes, tus “puntos fuertes”. En el e
la derecha anota tus defectos, agquellas caracteristicas que te gustaria wmejorar, es
declr “tus puntos débiles”. Puedes orientarte con este listado que te ofrecemos a
contbnuacion.

Triste, Optimista, Rigida, Sociable, Inteligente, Eficiente, Espontanea, Ambiciosa,
Tolerante, Estable, Controlada, Descontrolada, Sentimental, Mandona,
Manipuladora, Inquieta, Emotiva, Activa, Envidiosa, Intolerante, Organizada, Fuerte,
Ordenada, Soberbia, Emprendedora, Afectuosa, Talentosa, Reservada,
Entretenida, Humilde, Extrovertida, Obsesiva, Pensativa, Entusiasta, Paciente,
Tolerante, Complicada, Expresiva, Perceptiva, Confiada, Entusiasta, Persistente,
Honesta, Cuidadosa, Torpe, Leal, Maniatica, Persuasiva, Cuidadosa, Mafnosa,
Desordenada, Amistosa, Informal, Auténtica, Inatil, Ansiosa, Acelerada,
Comprometida, Buen Genio, Desconfiada, Indiferente, Débil, Dominante, Rapida,
Capaz, Confiable, Servicial, Simpatica, Valiente, Consciente, Con Humor, Distraida,
Fria, Realista, Dependiente, Depresiva, Agresiva, Considerada, Sumisa,
Descuidada, Receptiva, Sabia, Alegre, Insegura, Cooperadora, ldealista, Egoista,
Rabiosa, Sencilla, Enfermiza, Voluntariosa, Resistente, Fragil, Vulnerable, Débil,
Creativa, Superficial, Segura, Timida, Miedosa, Desleal, Sensible, Mentirosa,
Dependiente, Independiente, Deshonesta, Habladora, Mal Genio, Floja, Seria,
Indiscreta, Desorganizada, Sincera, Disciplinada, Discreta, Habilidosa, Intuitiva,
Pesimista, Apasionada, Rencorosa, Irénica, Controladora, Gozadora, Prudente,
Trabajadora, Sana

MLs puntos débiles
4 ) (> ()

0 1} 0 1}

Fuente: CIDE / MINSAL. “Promocion de la Salud para Padres: Metodologia y material educativo”
http://www.redsalud.gov.cl/archivos/promociondesalud/manuales/autoestima_vinculos redes.pdf
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\ Ficha 2 (EL wmeercado)

‘ Nos vamos al wercado de compras. Busea tres cualldades que crees no tener Y que
te podvian vewir bien para la vida y compralas. EL unico precio que tendras que
pagar al tendero es declrle para qué las quieres, Lo que deseas consegulir con ellas.
También podrds vender tres defectos de Los que has anotado en el espejo, agquellos gque
crees que wmds daino te causan a ti Yy a los demds. EL tnico preclo que tienes que
pagar es decirle al tendero qué cosas te han limpedido consegulr o para qué te han

‘ molestaclo. Lee Los gjevuplos Y completa el gjercicio.

‘ Paclencla

\’1

QRULEYD COMAPIAY...

Porque ast...

Me Llevaré mejor con ml compairera de habitacion

‘2

"3

' Quliero vender...

1] Mal genio

|

Porque. Iy

Me ha traldo problemas con alguna Funclonarin

"2

‘3

4

1.- Autoconocimiento

escalera autoestima f

Detectar las necesidades, deseos, afectos, sentimientos, emociones y

miedos que me son propios.

Descubrir cualidades, habilidades y recursos personales.

1.- Autoaceptacion

Aceptar mi cuerpo, mis emociones y sentimientos, mis experiencias, las |
relaciones que he creado, tanto en lo que me gusta como en lo que no. |

Entender que todo ello forma parte de mi misma y que siempr:

— g pp————

et}goAaj\
posibilidad de mejorar y crecer. e -

e e 4
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escalera autoestima f

1.- Autovaloracion
Constatar e interiorizar que somos seres unicos y valiosos.

Asumir que poseemos los recursos necesarios para orientar nuestras
vidas y conseguir nuestro propio bienestar.

1.- Autoestima :'.

Entender que solo podemos amar y relacionarmnos con los demas de |
forma positiva cuando nos hemos permitido amarnos a nosotras mismas. |

No permitir que los obstaculos se interpongan en el camino haw
de nuestros provectos personales v de nuestro crecimiento personal. |

- S

Fleha 4 (La Ruleta)

Estamos jugando a la vuleta. A continuacion verds una serie de frases que tienes que
terminar. No sabemos cudl de ellas te tocara contar al grupo ipor eso es una ruleta! Solo
hay una regla, Lo frase tiene que ser verdad. St alguna de Las frases te incomoda o no
sabes como completarla puedes dejarla en blanco. Pero eso st, no pueden ser mis de tres.
Luego por turno tremos Leyéndolas.

Me gusta

Algunas veces deseo

No comprendo porqué

SL e tocaran 20 millones

Estoy orgullosa de

cuando entro en un SitLo nitevo

Me gustarin ser

La vida es

No puedo

Una cosa buena que me ha ocurriolo Mog es

Necesito saber

Esto del sexo

Solo we Lnteresn

La profesion que mbs me gusta

ML objet’wo en Lo vida es

Lamento
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Vdoas Fuowa

% Tener ana buena autoestima eo muy importante fara poder crecer o
desarnollannos come senes bawmanos.

eWenece la pena tomanunss wucstro Tiempo fara intentar conocernsd

mejon. prenden a descabnin wuestros desess ¢ wuedthod ueiod.
Preguntanuos fporn wucstros gustes. Saben gué cosas wos gustan ¢
cadles wo. Darnos cuenta de wuestras thabilidades. Dar wvalor a
waestnas experiencias. Ello was hace mds salbias ¢ amplia wuestro
tonczaute.

& Todas las personas fenemos rasges ¢ caracteristicas de personalidad
que wo nos gustan ¢ wos froducen malestar. Tambicn la capacidad de

7o tenemos la obligaciin de dar por buens, lo que tradicionalmente oc
ha esperado de wosotras. Por ol couthario, Tewemos ol devecho de
bascar wuevos modelos mdo acordes con wuedtras dedess, wuestrad

% El escato reconocimiento gue pucda obtener de mi entorno, no me priva
de mio caalidades, ui de mi esencia, que es por definicion, valiosa.

% Somes nesponsalles de nuestro fropio bienestar ¢ tenemos ol denech de
don completas fpon 8¢ midmas.




g ‘o y
¥ P el proximo din

1 Elige un antmal o wn objeto con el gue te sientas

Loentificada. Dlbiyalo a contlnuacion en tu cunderno

o represéntalo de alguna manera.

2 Escribe en pocas lineas qué es Lo
que te atrae Y qué caracteristicas
tenéls en comun.

2 Plensa en alguna caracteristica que wo te
atraiga del antmal o el objeto que has elegido

escribelo em el cuaderno. Aungue al prmctp'w te
parezea que no hay nada negativo, busca bien Y
escribe al menos algo que no te vesulte atractivo.

- /

Me gusta...

J

Aungue 1/\015 algo que...[

Programa de Intervencion Ser mujm.es Manual de la Participante ”9
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Algo para pensar...

“..Soy dueirn de mis fantasios, mis sueiros, mis esperanzas, mis temores. Soy duein
de todos mis triunfos y logros, de todos wis fracasos Y errores. Como soy dueira oe
todo wmi Yo, puedo Llegar a conocerme intimamente. Al hacerlo, puedo amarme Yy ser
afectuosa conmigo en todo Lo que me forma. Puedo ast hacer postble, que todo Lo que
soy trabaje para wi wejor provecho. SE que hay aspectos de ml misma que me
enbrollan, Y otros aspectos que no conozeo. Mas mientras sign stendo afectuosa y
amorosa conmigo misma, valiente Yy esperanzada, puedo buscar las soluciones a los
enbrollos Yy Los medios para Llegar a conocerme wgjor...” (Fragmento oe wn poema de
Virginia satir)

“No se puede cambiar el mundo tanto como quisiéranos pero st se pueden dar pequeiros
tooues” (SHL\/W Pankhurst)

“No se nace Mujer, Lega una a serlo” (Stimone de Beauvoir)

“Las wwg’eres haw descubierto que pueden Vivir tranquilamente solas Y tener una vida
completa por ellas mismas” (Frangoise Glraud)

eNTONCES,ESO
QUE ME ENSENARON
EN LA ESCUELA......

Lecturas recomendadas

Mujeres de ojos grandes. De Angeles Mastretta. Selx Barall 2008

Mujeres de ojos grandes relata la vida de waa serie de mujeres educadas para
el matrimonio Yy sus servidumbres tradiclonales. sw vida se reduce a la
famdilin, al wmareo estricto de dicha institucion. Sin embargo, Lla anéedotn
misma de tales vidas wo vesulta odramdtica, sino que rvevela personalidades
femeninas pavticularmente vigorosas, que a wmenudo eclipsan a Los hombres

Filmografia vecomendaca

Quiero ser como Beckham (2002) Dirigida por Gurinder Chadha

Jess tiene dieclocho aios Y sus padres quieren que sea una encantadora Y
convencional chica india. Pero ella solamente quiere jugar al futbol como su
hévoe, David Beckham, La estrella del Manchester United.

wWeb recomendadas

http://www. Laautoestima.com/oefault. itm
Phgina web que contiene diferentes definiclones del concepto autoestima y
aporta Libros sobve Lo materia, Videos, artieulos, testimondos, ete.







UNIDAD 2: Autoestima

Sesibon 28 CO NSTRUYENDO NUESTRA AUTOESTIMA

Dejemos oue Los griegos sean griegos, Y que las
mujeres sean quienes son.
Awnne Bradstreet

(Anne Bradstreet (1612 - 1672) fue una escritora famosa Yy La priveera poeta
notable Y Lo primera wwjer que publicd sus eseritos en la colonin Americann)
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1

Fleha 1 (Centro de salud)

Todas las personns tenemos aspectos de nuestra manera de ser que no nos gustan Y
que querriamos wejorar. Elige tres de esas caracteristicas que descubriste al mirarte al
espejo & intenta formularlas de una manera wmds positiva Y saludable, siguiendo el
gjemplo que te proponenmos.

En lugar de... Poolria decir de mi gue...

Soy una egoista A veees tengo difieultad para compartir mis cosas con extranas
20l bl U Sl Sl Sl ol Al el Sl
st OO G .1 ot Ao .. g e e
M o e A et o o o e e s 1

Desputs de haber pasado por el Centro de Salud, observa con cudl de Los dos enunciados
te slentes mejor. A continuacion completn Las siguientes frases sin pensar demasiaolo
sobre ellas

Para wmil no es facll admitiv que...

No we resulta fhctl aceptarme cuando yo...

Una de mis emoclones que me cuesta aceptar es...

Una de mis acclones gue me cuesta aceptar es...

Uno de Los pensamientos gque tiendo a alejar de mi mente es. ..

Una de las cosas de mi cuerpo que me cuesta aceptar es...

St Yo aceptara mas mi cuerpo...

St aceptara mas Las cosas gque he hecho...

St aceptara mas mis sentbmientos. ..

St fuern wmds honesta aceren de s deseos Yy mis necesidades...

Lo que me asusta de aceptarme a mi misma es...

SL otras personas vieran que me acepto mas. .

Lo bueno de wo aceptarme podria ser...

Comienzo a darme cuenta de que

123



no me ayuda

Ser excesivamente autocritica y no reconocer mis logros.

Sentirme culpable y exagerar o lamentar eternamente mis errores.

Estar siempre indecisa por miedo a equivocarme.

Ser hipersensible a las criticas y sentirme siempre atacada.

Ser incapaz de establecer mis limites y no saber decir “NO”.

Exigirme la perfeccidn en todas las tareas que emprendo.

No concederme el permiso de perdonarme.

Sentirme incapaz de encontrar las “salidas” y verlo todo negro. — |~

—~—

si me ayuda
Estar dispuesta a defender mis ideas y valores.
Poder modificarlos si otras experiencias me indican que son erroneos.
Confiar en mi criterio y en mi capacidad para resolver los problemas.
Estar dispuesta a pedir ayuda cuando lo necesite.
No considerarme inferior ni superior a otras personas.
No dejarme manipular aunque esté dispuesta a colaborar.
Aceptar mis emociones y sentimientos y aprender a expresarlos.
Respetar las opiniones de otras personas aunque no las comparta.— |~

S— _‘_/'.f/

autoestima es

Sentirme a gusto conmigo misma.

Saber que soy importante, especial, diferente.

Estar orgullosa de lo que pienso, hago y digo.

Ser responsable de mi propia vida y de mis actos.

Aceptar las dificultades e intentar solucionarlas.

Poner ilusion en lo que soy capaz de hacer.

Relacionarme bien con los demas, respetandoles y siendo respetada.
Sentirme querida por otras personas que me acompafian en el camino | -

e ——_
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Ficha 2 (Los Reyes Magos) g’

Han venido los Reyes Magos cargados de regalos. Puedes elegir los que creas que
mejor te pueden vewlir. (ntenta hacerte con alguno de ellos escribiendo acciones
concretas que dependan de ti. Fjate en el ejemplo que te ponemos.

Me regalo... Y para ello...

El espacio para conocerme ... Me he apuntado a este Programa

El mimarme fisica y mentalmente ...
El saber quién soy y respetarme ..
El ser autbnoma y solidaria
El derecho a aprender de mis errores ......ccccoeiiiiiiiiiiiiiiiiiiii
El'demandaiyire clbinate Gro il S S
El sertflexible alicambBior il il ilE il b= e b el e
il defender(imijopimnion; =l ufltullE Sl Sl sl Sl sl sl bl S e
El ser sensible ante necesidades ajenas.............cccoeviiiiiiiiiiiiiii e s

El defender mis derEChOS e

Ficha 2 (Bano de Espuma) \/—

Todas Las personas tememos valores. ncluso agquellas gue no nos gustan o con Las
que no gquerenos tewmer relacion tienen aspectos positivos. Busca dos cualidades que
te gusten de cada una de tus compaiieras Yy anstalas. Luego se las contaras
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Vdeas Fuova

®Eo importante identificar ol tigo de pemsamicntos gue dolemos tenen
dobne wosothas mismas. Mo es narne gue lo¢ mensajes que wos damos

iga@mwmwm@mmmmgm
deseas ¢ Tewemos denecho a utentar darn loo paded wecedaniod foara

satisfacerlos.

i%dm%ﬁmamlmemwm&m{omdewm@mmgwm
tambicn la capacidad para cambiarlas.

* Tenemos ol denecho (y la uecesidad) de aceptarnoe tal ¢ como domss.

diguifica que no guenamos cambiar g evolucionar, eo el frimen fade

wecedanio pana erecer come dened humanod.

ke Tenemos que aprender a dar importancia a wuestias cualidades
logros ¢ aceptar ¢ valonar que othad fendonad wos las reconoscan.

% Eo importante saber que todo ser humana for ol hecho de serle, tiene




\U( Para el proximo din

1 A Lo largo de la semana intenta observar Lo
conducta de alguna companera que te haya
gustado Y diselo.

2 Escribe en pOCAS Lineas qué es Lo que e
oleLste Y como reacclond ella. iCrees que
results de aguda PAYA SU autoestima?

= Plensa en algo que en estos aias te haya dicho
Al compainera o alguna profestonal del Centro
acerca de tl, que te haya gustado escuchar.

4 Anota ew el recuadyro estas expmmc’ms, CONLD
te hiclerown sentlyr Y qué has aprewdw{o de ellas.
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Algo para pensar...

Y ast podrin estar horas st wo fuera porque en la chreel hay mucho que hacer, Y a pesar del
topieo, muy poco tiempo Libre (ilibre!, qué paradoja). La megafonia por un lado convochndolas
a wil tareas, las funclonarias por otvo amdwndolas para wo se sabe qué asuntos lmportantes,
las internas a su vez rellenando instancias para entrevistarse con el educador o La divectora, o
biew escribiendo wna carta -la tercera del din- a sus hijos, que estdn al otvo Lado del wmar
sacando unas notns buenisimas y a punto de graduarse, Los talleres ocupacionales...en fin. Lo
chreel es wun murmullo, un bullir de vida que a menudo se lgnora porque ocupa La trastienda
de nuestro mundo, el rincdn sombrio donde guardamos perezosos Los trastos que nos sobran.
Pevo cuando echamos una mirada, o acercamos el oldo, descubrimos que esa lmagen, o ese
Latido, nos fascinan como Lo hacen nuestros miedos, o nos inquietan, como Lo hacen nuestras
esperanzas” (“Quién Le puso & mi vida tanta cdreel” de Elena Canovas, Rubén Cobos Yy Juan
carlos Talavera)

L 1

WMA' (!Vos OUE-' FUTUEO LE VES A ESE Movikionms rom La iscracion o ua s avmons

Lecturas recomendadas

La Ceniclenta que no queria comer perdices de Nunila Lopez Y Myriam Cameros.
Editorial Planeta. 2009

Cuento escrito por dos mujeres con formato oe Comic en el que se cuestiona Las
momLejas tradicionales de tantas historins oue nos hawn contado desoe niias.

Filmografia recomendaca

Las wmujeres de verdad tienen curvas (2002) Dirigida por Patricia Cardoso.
La profesora de Ana, una adolescente wéxico-americana Lo anilma para que
solicite unn beca que Le permeita ir a la Lniversidad. Pero sus tradicionales padres
plensan que no es tempo de estudiar sino de ayudar a su familio. Dividida entre
sus anmbictones personales Y su tradicidn cultural accede a trabajar con su maclre
en la fdbrica de costura que su hermana tiene en Los Angeles.

wWeb recomendadas

http://www.mueresenred.net/IMG/pof/Laceniclentaguenoqueriacomerperdices polf
Phging web que contiene el cuento reseiado en Lecturas recomendadas.

http://www.edualter.org/waterial/cinelddssiv/mujeres.ntim
Flecha téenicn de la pelicula recomendada que bncluye una Ficha Diddctica que
permite realizar un Video forvum en torno a las cuestiones oue planten el telefilme.

e |







“Has de saber que soy consciente de Los riesgos. Quiero hacerlo porgue

esa es wmil voluntad. Las mujeres deben probar a hacer las cosas que
deseen. St fallan, su fracaso tiene que ser un veto para otras”

Awmelia Earhart

(Carta escrita antes de su Ultimo vuelo)



Ficha 1 (Arbol de La vida)

Y

‘ Las cosas que hemos conseguido a Lo lavgo de nuestra vida, no son fruto de La
casualidad. Por el contrario, en la mayor parte de Los casos somos responsables de Lo
que wos pasa, también por supuesto cuando lo que nos pasa es bueno. En el

’ siguiente dibujo, anota 7 cualidades que ti tengas en las etiquetas que se

encuentran en Lo vaiz del drbol y ponlas en relacton con el fruto que han dado esas

cualidades, es decir con el resultado.

Fuente: TALENS, COTO. Aportaciones al trabajo con la rueda de la violencia (dibujo cedido por M? José)

\
' Lista de wmis cualidades Lista de mis logros
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nos cuesta valorarnos porque

e En nuestra cultura el modelo a seguir suele ser el del varon.

o Toda desviacion de ese modelo se interpreta como carencia.

e Se nos prohibe sutilmente experimentar y afrontar dificultades.
e Gran parte de nuestras actividades se consideran naturales.

e Se nos exige desde el nacimiento que demostremos nuestra
valia.

e Nos imponen ser discretas y no hacer sombra al varon.
e Nuestro modelo suele ser la madre, normalmente infravalorada.

e e—

e Estar pendiente del cuidado de los otros no permite cop/gqgrsé / 2

para poder crecer es necesario

# Admitir que hay aspectos de nuestras vidas que no nos resultan
satisfactorios.

+ Aceptar que en ocasiones no nos hemos esforzado en conseguir
algo que queremos.

# Reconocer que a veces mi animo esta bajo, que apenas disfruto, |
que no me siento tan feliz como quiero creer. |

+ Darme cuenta de que a veces evito hablar de un tema que me
preocupa por miedo a tener que asumir los cambios.

- ’//’(—F\

—~r—te—

proceso de cambio personal

1. Soy consciente de donde vengo
(modelos, estereotipos, proceso de socializacion)

2. Voy descubriendo quién soy yo
(mis necesidades, deseos, sentimientos, miedos, recursos)

3. Me valoro y me concedo el derecho de realizarme
(cubrir mis necesidades, deseos y sentimientos)

4. Me declaro responsable de mi propio bienestar s
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Ficha 2 (cara Y Cruz)

Todas hemos tenido en la vida experiencins buenas y malas y en ellas hemos podiclo
poner a prueba nuestra capacidad. A veces Lo hemos hecho solas Y otras hemos tenido
ayuda de otras personas. En ocasiones las clreunstancias eran wmuy dificiles y
otras nos han favorecido. Nos hemos podido equivocar Yy hemos podido aprender de
esas experiencias. Eeha la vista atrds por wn momento Y busca una vivencla positiva
Yy otra wnegativa. Cuéntaselo a tu compaiiern de ejercicio Yy oespués apunta Lo mdbs
significativo.

Ocurrid gue...

Mis habtlidades:

Mis AYyuodas:

Las Clreunstancias:

Me equivogué en...

Aprewdﬁ que...

Ocurrid gue...

Mis habilidades:
Mis AYyuodas:

Las Clreunstancias:
Me equivogqué en...

Aprewdi que...
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Ficha = (€l pdjaro) T
neluso en wna sttuacton dificil como es La de privacion de Llbertad, tenemos recursos
Y apoyos que nos pueden resultar de gran ayuda. Hay espaclos que nos pueden
Llenar de energia, personas conm Las que nos encontramos a gusto, actividades en Las
‘que se wos pasa el tiempo volando... Conocerlos Y hacer un buen uso de ellos nos
permite crear pequeinos espacios “de Libertad” denmtro de la prision. iPuedes decirnos
Cudles sow Los tuyos? A contlnuncion completa Las frases que te proponemos, pero ten
en cuenta gue estamos hablando de tu vida actual.

Persowas que me apogaw

‘Lugares que me dan energia:

|
\-
0
|
0
"

‘Aa’cL\/Ldades que me distraen Y con las que aprendo:

. A Gl sl eSS RS S POYGUE APENAD. ... D) Ve e Al e H e
" YO PAYA SENWELYML. oo 2% o1k o 0011 1 411 e
SIS S SSS ATk o) R R et SR S S R e
. Me gusta hablay con........ooooociinii POVGUE AL APOIER. .o
Me pone ole buen NUmor Lr Q..o o ree il SIS AISINE SIS SIS
. (s Rl RS ILRRR SRR S porque s un lugar LLemo de. ...,
o dos|ios|dias|iviteito s MISSSE I ES e etz At S SR s RS e
. St S Lt ) e e o e Poka tetinrelinaeele el P et it Sl S e
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Vdeas Fuona

% Todae las personas tenemos una historia de vida y a lo largo de ella

Aungue wod paresea mentina, aungue wunca ot lo haya dicko nadie,
lewemos que bucear en wuestro fadade y descabrin todo lo que de

4 En general las cooas o suceden pon casualidad, nsdotras somos las
gue con nuestro hacer o dejar de hacer condequimod gue ocaman, y

ipma&&wdgaeam&‘emamn wnedtha experiencia wod indica
gue a nuedtro atrededon hay multitud de pendonas, de oituaciones, de

& Somes las auténticas protagoniotas de nuesthas vidas, lo que muy a
menddo de nos oluida. Somos pon lo tants las responsables de cnear

K Démoncs permise para por lo tants fara acertar g también para

evar. Para recr y para Uomar. Para aviedgarnss, parna explonar,
pana tewer miedo. Parna decin WO, pana pedin ayada. Para soaar.

Para crecer.
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=
Pava el 'pré)('u/mo dio

1 Asombranos con tus dotes artisticas. Blbouja en una
cartulina el “Arbol de la vida” y ponlo bonito. LLénalo
de color Y de frases. Y ya sabes, en las vatees cuentn
las cualidades que has tentdo que usar

Ewn el ramaje, sus frutos, todo Lo que has

Logrado.

2 Anota en el recuadyo tnfertor dos cosas positivas
que hayas conseguldo esta semana. ldentifica Lo
cualidan que usaste para Lograrlo. iAh! iy wo te
olvides de anotar st para ello te ayudd alguunn
persona o se dio alguna otvar clreunstancia que
contribuyd al vesultado.

136
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Algo para pensar...

‘Stempre he envidiado a quienes sienten que tienen el control de sus vidas. A quienes
pueden afirmar, Lenos de satisfaceibn, que ellos mismos han Lo construyendo su
existencin, paso a paso, colocando Los actertos junto cown los ervores, depositdnoolos muy
wnldos, las buenas experiencias al lado de las walas, La felicidad sobre el dolor, como si
levantasen una sélida fortaleza alld en Lo alto de Las vocas, inexpugnable y flrme. LUna
existencin dominada por los proplos designios Yy wna férvea voluntad, fluyendo por Las
venas como Lo sangre. Y, dentro de las tripas, Lo entereza.” (e la novela “Contra el
viento”, de Angeles Caso)

T CLARD... LO MALO\
/" £5 QUE LA MUJER EN
VEZ DE JUGAR UN PAPEL,

EN LA HISTORIA :
DE LA HUMANIDAD )

Rt R

Lecturas recomendadas

EL mundo segin Las mujeres, de Margaritn Riviére. Aguilar. 2000

La revolucion de las mujeres es todavia una revoluctdn incompleta: avm hay
en el planeta Lrritantes desigualdades y retrocesos, aun existen malos tratos Yy
humillactén, pero, sobre todo, Las ngeres aun no han expresado con claridad
qué clase de mundo quieren. Este Libro, basado en conversaclones que Lla
autora wmantiene con wmds de 250 mujeres aborda precisamente Lo que las
mujeres proponen para el futuro tnmediato: un proyecto para el munoo basado
en Lo “loglea wmestiza” de La diversidad.

EL placer de ser mujer, de Margarita Riviére. Sintesis. 2005

Este libro presenta Lo tesis bdsica de que el placer es Libre Yy cada cual Lo
construye a su maner. Su autora, pertodista y ensayista, habla por primera
vez de suvida, de como pasé de niva burguesa destinada a ganarse el cielo en
Lo otra vida a intentar encontvarlo aqul ew La tierra, es el velato de su proplo
aprendizaje del placer de ser mujer, abriendo un horizonte positivo: no sblo e
quejas viven Las mujeres.

Filmografia vecomenodaca

Siete mesas de billar francés (2007) dlrigida por Gracla Querejeta.

Angela vuelve a su cludad natal porque sw padre se esté muriendo. Una vez
alll Yy después de la muerte de éste, tratard de levantar el negocio familiar
asocidndose con La novia de su padre, Charo. Se trata de un ya viejo salown de
billar, Yy cuenta con formar un equipo con los antiguos amigos del fallecioo.

A0 s s gl o e

wWeb recomendadas

http://www.unapalabractea.ovg/Loreria/autoblografias ntm
Plgina web que contiene referencias de autobiografias escritas por mujeres.

13¢



UNIDAD =: Sexualidad

Sestbn 18 i RIUE ES SEXUALIDAD?




’ ’ ¢ F\tw
Ficha 1 (EL bingo) A%
ENCUENTRA A ALKRUIEN RIUE TE DIGA...

POS INFECCIONES DE TRASMISION SEXUAL
DPOS METODOS ANTICONCEPTIVOS

[ J |

DONDE ESTA EL PUNTO G

. I |

e ol

UNA FORMA DE CONRUISTAR EL AMOR

Y ()
-

DOS MITOS SOBRE LA SEXUALIDAD
RIUE ES EL AMOR.

| J

DOS CAMBIOS MASCULINOS EN LA ADOLESCENCIA

DOS CAMBIOS FEMENINOS EN LA ADOLESCENCIA

J |

ALGUIEN QUE TE EXPLIRIUE EL CICLO MENSTRUAL

B S

i ol

E__3 E___J
VS

il

e 2

<Y CUANDO TENGAS TODPO RELLENO CANTA........ BINGO!H
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' £y &
Ficha 2 O;

‘ Cada participante dird una palabra que relactone con sexualidad Y La
colocara en La columna que considere que es adecuana.

. BIO PSICO SOCIAL

| ~ ~N N ™

' L PN PN y

i
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Y
Ficha =

. Comenta con tus companeras Los mitos que se deflnen a contlnuacion...

I‘ % (Existe el punto G2

< Mipareja tiene que adivinar Lo que me gusta.

Lo marcha atvds es un wmétodo seguro para no quedarte embarazada?

X/
X4

% iShwno hay coito La relactdn sexual es insatisfactoria?

el B —1
X

o
A5

La wujer no debe Llevar la iniciativa ew la velacion sexual.

>

La sexualidad se velactona con el cotto adulto Y heterosexual.

% La wu/gev no puede bararse, nl hacer deporte, ni quedarse embarazada st
tleme Lo menstruaclon.

e e ]
X

o
A5

St la mujer no tiene orgasmo, es La primera vez que vealiza el cotto, Lo
realiza de ple, 0 se lava después del mismo, no puede quedarse
embarazada.

o
A5

- i

La vasectomla lmplica mas riesgos que La Lligadura de trompas Y caunsa
bmpotencia sexual o problemas de prostata.

La wujer debe tomar La pildora, Y el honbre es el que Lleva Los condones.

< Las mujeres no experimentan el Llamado orgasmo nocturno.

ol e ]
R/
*

% EL tamaiio del pene de un hombre puede caleularse por el tawmaino de sus
manos Y ples, Y ademas, cuanto mas grande sea el pene, wmas placer
para anmbos.

e

%

La presencin de himen, significa stempre que la chica es virgen.

-

X/
X4

% El aleohol es un estimulante sexual, y la marthuana, un afrodistaco.
El desequilibrio hormonal es el causante de La homosexualidad.

% Lawasturbacion es wnn practica exclusiva para Los howbres, Y cesa
cuanoo encontrantos uni pmeja.

gl e
3

La pornografin estimula a que Lla gente cometn actos sexunles
crimeinales

E____J
R/
0.0
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% Lo sevaalidad eo ana parte integral de la personalidad de todo sen

tumano, Su desarolle pleno depende de (a satisfaccisn de

expresion emocional, placen, terwara, g amor.

% El desamolls plens de la sevualidad es esencial para of bienestar

% El placer sexual, incluyends e autocrotiomo, e fuente de biencotar
;"'E!' g’o':nza g¢ !Eo'n g'

% Lo exprecin serual va mds alli del placer erdtico o loo actos
sexaales. Todo individuo tiene denecho a expresar ou dexualidad a
traves de la comanicacion, el contacto, la erpresion emocional 4 of

amor.

v (o y
¥ pPamel proximo din
Lee atentamente el Anexo que te presentamos a

contlnuacLon.

En £l puedes ver dos columnas. En

La de la izquieraa se exponen Loens
eYroneas que en tlempos anteriores se
Tentan sobre Lla Sexualidad. Ew La de La
derechn se presenta La viston actual sobre ese
mismo temea.

rReflextona sobre ello équeé te parece este cambio?

1%%
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ERRORES DEL PASADO

Reductr La sexualidad a
genitalidad y a la actividad
cottal.

Conslderay desviadas Las
conductas sexuales que no
buscan o me'w{ew La procreacio’w.

Cownstderar el matrimonlo como
conaielbn para tener actividades
sexunles legitimas.

Permitiy inicamente Las pa rejas
heterosexuales. Constderar La
homosexualidad wna desviaclon.

Negar a las mujeres el derecho a
sentir el deseo sexual, a poder ser
actlvas ya declr “st” 0 “no”.

Negar La sexualidad a minorias,
como Las personas con
discapacidad, Los enfermos
wmentales, los encarcelados, ete.

Negar Lla sexualiodad infantil
prepuberal, con sus
covacteristicas proplas. Persegulr
Lo weasturbacion, wo responder o
Las preguntas, mentir sobre el
origen de Llos niinos, ete.

Ocultar problemas como el
abuso, acoso Y violacton.

*

VISION ACTUAL

La sexualidad es una dimension
de toda persona. Todo el cuerpo es
susceptible de actividad sexual
placentera.

Tiene muchas postbles funciones:
placer, procreaciéw, comunieacidn,
ternurn, afecto, ete.

€s un derecho de la persona con
Lwolepewolmcta del estado civil.

La orientacidn del deseo adwmite
diversidades, como La homosexual,
que son compatLbLes cown la salud.

Las mujeres son dliversas de Los
hombres y entre st, pero Lguales
ew olevechos Y postbilidades
sexuales a Llos varones. La
lgualdad y La étiea relacional son
fundamentales.

La necesidad ode intbmidad sexual
es propia de La persona. A todas
debemos facilitarle su
satisfacclon.

Hay una sexualidad prepuberal Yy
adolescente que es necesario
aceptar, ayudandoles a que la
vivawn biewn, conforme a las
cavacteristicas de su edad.

Deben prevenirse, detectarse Yy
denunciarse todas Las formas de
violencin sexual.




e e

e s s e
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Algo para pensar...

1. La sexualidad es una fuente de salud, placer y afectividad.

2. Los estudios de Masters Y Johnson han demostrado Lo copacidad
multlorglsmica de Lo mujer que en wna sola sesion puede tener gracias a
que la fase de vesolucion es mis breve que en el macho Y el cuerpo del
clitoris puede Llenarse mas rapldamente de sangre que el del pene. La Lden
popular de que una wu/gev deberia tewmer un orgasmo resolutorio (como el
varon) que Le diera plena satisfaccelon, actunra como un sedante fuerte Yy
aliviara su tension sexual durante varios dias, es sbmplemente falsa.
Cuantos mas orgasmos experbmente una mujer, tanto mds vigorosos
Llegan a ser Los slguientes.

Lecturas recomendaodas

‘Disfrutar del Orgasmo’, de Helman, Julin.R Yy Lopiceolo, Joseph. Editorial Océano Ambar, S.A.
2002

“La educacldn sexual”, de Lopez ShAnchez, Félix. Editorial Blblioteea Nueva. 2005

“TU SEXO €S AN MAS tuyo”, de sylvia de Béjar. Editorial Planeta. 2006






UNIDAD = Sexualidad

Sesibn 28 ANATOMIA MASCULINA 'Y FEMENINA
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Ficha 1 (1)

x Situa cada nombre en el lugar que corresponde:

Prepucio del clitoris.
Orificio uretral.
Labios mayores.
Labios menores.
Orificio vaginal.
Himen.

Vestibulo.

Rafe ano-vulvar.
Ano.

il

E

i
PR TR TR TR S K S R )
DR X IR X IR XTI R X X X

Monte de Venus.

i

e

repueia det Clitoris

rficio.urairal

i e e
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definiciones genitales externos femeninos (l)

El Monte de Venus esta compuesto por tejido grasoso bajo
la piel, sobre el pubis, cubierto por vello. Tiene terminaciones
nerviosas, y por el peso en esta zona se produce una presion
gue origina excitacion sexual.

Los labios mayores son dos pliegues longitudinales, que
cuando no hay excitacion suelen permanecer juntos,
protegiendo a los labios menores, a la vagina y al orificio
uretral.

Los labios menores se encuentran a cada lado de la |
entrada vaginal, se unen justo por debajo del clitoris, cambian___.__
de color y se retraen durante la respuesta sexual.

definiciones genitales externos femeninos (ll)

Por ultimo, el clitoris, semejante en su estructura al pene,
excepto que es mas pequefio y no contiene la uretra, se
encuentra sobre la parte superior de los labios menores,
donde sus labios se unen.

El clitoris consta de un cuerpo y de una cabeza o glande, que
es la parte que esta expuesta y la que mas terminaciones
nerviosas tiene; es la zona de la mujer con mas excitabilidad
sexual.

Durante la estimulacion sexual, el clitoris se retrae sobre su
capuchon y se agranda. '-

o — . I et
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V Fieha 1 (1)

. Sitia cada nombre en el lugar que corresponde.
" Ovario.

Trompas de falopio.
Ovulos almacenados en el ovario.
Utero.
Cuello del utero.
Vagina.

) ) ) ) )
OS 00 00 00 00

X3

%

, ,_

rll.lrlls.ld'sl..l.il.' Ealépin
#

O lovs: b g erdng

e 1

i

L e fmairiz)

= El cuelo del 0toro
"'[n‘fl‘f-]".'I!-’::I'F.'I'!"Hl.‘n]'l‘:'"ﬁ' Ia
wadina

iy i

oo W B R

i

= — — =
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definiciones genitales internos femeninos (l)

La vagina es wun tubo muscular, capaz de dilatarse
considerablemente, con una longitud aproximadamente de 10 cm.

‘El primer tercio de la vagina desde la entrada es muy sensible,

mientras que el resto solo tiene receptores de presion por lo que
es poco sensible.

La lubricacién vaginal, que se presenta durante la excitacion
sexual, es producida por la vagina, y permite que la entrada y los |
movimientos del pene durante el coito sean suaves e indoloros.

El cérvix es la parte del utero que se proyecta dentro de la |
vagina.

El atero es un érgano hueco de paredes musculares gruesas, |
tiene forma de pera y ocupa la cavidad pélvica. //"““““

-
il
-

i e . A

definiciones genitales internos femeninos (ll)

Las dos trompas de Falopio entran por los angulos superiores
del utero, desembocan por los extremos cerca de los ovarios, y es
en ellas donde se produce la fecundacion.

Dentro de los genitales internos, también estarian los musculos
pélvicos, son los musculos que forman el suelo de la pelvis, son
fundamentales en las contracciones musculares durante el coito.

El Himen es un pliegue que cierra parcialmente el orificio vaginal.

Base Hormonal: estrogenos (necesarios para mantener la |
mucosa vaginal y dar wuna respuesta, lubricacion, a la
estimulacién), y los andrégenos, que determinan el interés y el .
deseo sexual. =

A= - S —tfdn.



' Ficha 1 (1)

Situa cada nombre en el lugar que corresponde.

+» Vesicula seminal.

\ s Vejiga.

‘ % Conducto deferente.
¢ Prostata.

+» Pene.

¢ Uretra.

+» Glande.

¢ Prepucio

¢ Escroto.

+»+ Testiculo.

+»+ Recto.

% Ano.

«» Uréter

++ Valvula bulbouretral

e i

e E 3
X

- e
-4
L
K

DT T ——

DEFERERTE /J

e E__3
=

i

F

e i

BLIL mr"“/j

. UEE T A LEE T
A
.'.'Wﬂ'
|
' 7 T fESTIEULE
FREFLICITH
s CEOTO

e 3 e 1

.
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definiciones genitales masculinos ()

Glande; es la cabeza del pene o extremo terminal, siendo la parte
mas sensible. En los varones no circuncidados esta cubierto por
un pliegue de piel denominado prepucio que puede retraerse,
unido al glande por una banda de tejido situada en la superficie
inferior del mismo llamado frenillo.

Testiculos; son cuerpos ovoides con un tamafo variable, pero

como la media suelen medir entre 4cm de longitud y 2.5cm de

diametro. Su temperatura es ligeramente inferior a la del cuerpo,

lo cual es necesario para la formacion de espermatozoides. Los |
testiculos, son los responsables de la produccion de

espermatozoides y de hormonas sexuales.
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definiciones genitales masculinos (ll)

Préstata y conductos eyaculatorios; la préstata se encuentra
debajo de la vejiga urinaria, rodea a su cuello y a la parte superior
de la uretra. La prostata madura esta continuamente en actividad
y parte de su secrecion se vierte con la orina, el resto a través de
las eyaculaciones, (secrecion de las vesiculas seminales). La
prostata rodea a los conductos eyaculatorios los cuales
almacenan parcialmente el semen hasta que es eyaculado.

Los conductos deferentes son tubos encargados de transportar
los espermatozoides desde los testiculos hasta la uretra
prostatica.

Base Hormonal; Las principales hormonas masculinas son los |
andrégenos, fundamentalmente la testosterona, que se produce
en los testiculos. Esta es importante en el mantenimiento del
deseo sexual y de la capacidad de eyaculacion y se la asocia con_.
el mantenimiento de la funcion eréctil.
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, Ficha 2 (€l reloj biolégico)
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Usa el calemdario para comprewder tu cielo menstrual.

O L M M J ¥ B D L M WM J ¥ & D L M WM J VvV B8
1 2 3 1 2 3 4 & & 7 1 2 3 4 &5 & 7
4 »» & [ B 8 10 4 9 1M 1 12 13 14 da % 10 1 12 13 14
i1 12 13 14 15 116 17 i5 16 17 18 18 20 AN 15 16 17 18 19 20 A
8 19 20 21 22 23 M 2 X M 25 26 2T 28 22 X M 25 28 2T 2B
0 25 2B M 30 N 4 3 M
Mo § _ Jumo |
D L M M J ¥ B D L M M J ¥ 8 D L W M J v B8
i 2 3 4 1 2 1 2 3 4 & 6
5 & T & § 0 N 1 4 & & T & 8§ T 8 9 W M 1 13
13 14 1% 16 1T 18 12 13 14 15 16 14 185 16 17 4B 19 20
20 21 22 23 M4 X5 18 19 20 21 22 23 M X XK M 25 26 27
2T 28 30 POX oM 2T M 20 10 P2

o L WM M J ¥ § O L M W J ¥V & D L M M J ¥V &
1 2 3 4 1 1 2 3 4 5
5 & T & & 0N d 3 4 5 & T B & 7 8 9 10 1 12
13 14 15 16 17 18 g1 M 1 13 14 15 13 14 15 16 17 18 18
19 20 21 22 23 24 25 6 17 18 19 20 21 22 20 M 2 Z 2 25 26
2 Z7 28 28 30 A 23 M 25 26 27 2B 28 2T 28 B 3
0 3

L1 L MM o W & 5] L | ) Ll $ 11 L [ 4 L 5§

1 2 3 1 2 3 4 5 & 7 1 2 3 4 &

i &5 & T B 8 10 4 9 1M 1 12 13 14 g8 7 & 9 1M 11 12
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Ficha = O

Observa las imagenes de Las fases de La vespuesta sexual humana.

Fases de La respuesta sexual masculing

Orgasmo
)

Meseta

Resolucion

Mivel de excitacian

- ycltacion
Periodo refractariy absoluto

e

Tiempo

[ e gl e - e il e - e i e 3 - e 3 il e
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Fleha 4 0

Observa Las imdgenes de Las fases de la respuesta sexual humana.

Fases de la respuesta sexual fementing

Nrval de sxokadifn

[ =3 E ] e e - e il eaglimes - e i e 3 - E=- = il egline
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Ficha 5 6*5:3

\
. Observa las bmagenes de Las fases de La respuesta sexual humana.

' Modelo clreular de Basson

Motiva la sexualidad
desde un estado de
neutralidad

E 3

eEncontrar/Estar
senstble a

£

i el

i

Ahora vawos a ver que oplinas:

1. iCrees que hombres Y mujeres viven la sexualidad oe forma diferente?

e el

2. icué es mds tmportante para ellos?

3. (Ruf es mas bmportante para nosotras?

e -
A

. {Como surge en ti el deseo de mantener una relactom sexual?

e 3

5. ‘Qué es Lo que mas te desilusiona?

Programa de Intervenciéon Ser mujer.e§ Manual de la Participante



% Eo importante tomarnos wuestro tiempo para conscernos mejor a
aprender a descatnen naedtros desess.

. Loo devechos sevaales don derechos humancs anivensales basados
en la llbentad intenente, dignidad e igualdad para todse (oo
sened hamanss.

% &l placer serual, inclugende o autoerotiome, e fuente de
z. n W’ E . Z’ . , o f{ﬂ j g% E' .a e,

=
Pora el préximo dino

Reallza tu calenmdario menstrual.

Usa un calendarto PAYA APUAEAY tut
primer dia de ctelo Y tu ultlmeo dia,
de esta forma conoceras tu ciclo Y por Lo

tanto g parte e e

Programa de Intervencion Ser mujer.e§ Manual de la Participante

169



e R

At et s o g

160

Algo para pensar...

“‘Como Yya dijo Alexander Lowen, padre de La Bloenergética, “no tenemos un cuerpo sino
que Somos un cuerpo”. Conocer Y comprender La base bioldgica de nuestra sexualidad,
nos permite comprender mejor Y asumir los desarvollos pstquicos Yy soclales de Lo
mlsma”.

“EL cuerpo de Lo wmujer tiene sus drganos genitales dispuestos en el interior Yy en el
exterior, Lo que supone una determinada percepelon de st misma.”

(Fina sanz.. “Psicoerotismo femenino y maseuline”).

“No es raro que wn hombre obtenga olel colto mds placer que una mujer. EL pene rectbe
estimulacion directa, en tanto que La del clitoris puede ser sumamente indivecta. A
algunas wmujeres les basta esto para excitarse Y llegar al orgasmeo, pero muchas
necesttan para ello La estbmulacion adicional del clitoris. Aungque son muchas Las que
necesitan este plus de estimulacion, hay una acentuada tendencia tanto entre hombres

como entre Vm/tjeres, a creer gue esto es anormal o que estd mal”.
(Joseph LoPiceolo. “Para alcanzar el orgasmo”)

Lecturas recomendadas

Mawnual Médico de Terapia Sexual, de cabello Santamaria, Francisco Y Matew Lucas,
Mawnuel. Editorial Psicosomdtica. 2002






UNIDAD =: Sexualidad

Sesibn 28 METODOS ANTICONCEPTIVOS
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Ficha 1
METODO | EFICACIA | VENTAJAS DESVENTAJAS
. - Protege contra Se puede romper.
Preser}/latlvo 98-99% Infecciones de No es reutilizable.
masculino Transmision
Sexual.
. - Protege contra No es reutilizable.
Pfreser\{atwo 98%-99% Infecciones de A veces colocacion
emenino Transmision dificil.
Sexual.

- Nointerrumpe el
coito.

94% si se usa

- Nointerrumpe

No protege contra la
mayoria de ITS.

Diafragma con coito. Su Uso requiere
espermicidas - Protege de alguna aprendizaje
ITS Puede aumentar
infecciones urinarias.
Al - Fécil de usary se No protege de ITS.
0
Espermicidas 80% puede usar con Baja eficacia
otros métodos
anticonceptivos.
: No protege ITS.
- Regula el ciclo : -
Pildora 95%-99% menstrual. Mqesialcyerisionss
, , ginecoldgicas.
anticonceptiva - Sangrado y dolor BBl erataios
”?e”?”“a' secundarios.
disminuye.
- Gran eficacia.
. Puede crear irritacion.
Anillo 99,7% - Ig’ll:jal que la Algunos hombres lo
DICRIE: notan durante el coito.
- Tiene menos
hormonas.
Posible
Parche 99,7% - Igll:jal que la desprendimiento.
B' il | Es visible y poco
I Soisemana; estético.
DIU 99,7% - Dura 5 afos. A L

Control sanitario cada 6
meses

Riesgo de perforacion,
infeccidn, rechazo.
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Veicha 2 (Contimuacion)
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Anillo vaginal

e 3 i

Vagina . ‘Lr s

e 3
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\ ALTERNATIVAS
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& La serualidad eo independicnte de la neproducciin o se utilizan loo
métodos contraceplives adecuados. Seria desealle gue el desarrolle
5,.4.6.“ Z.ar. ,5'5"!%!'5!,?&)&8%,&5
deses libre y nespponsalbile de ejencerlas.

W Tants o precewative femenine como o madcalino, don mitodos

W los métsdos que we ton de bamera como (oo preservatives, solo
frotegen frente al embaraze feno wo freate a la transmision de
wleccionc.

% Vna serualidad sana y positiva es nesponsabiilidad de cada ana.

‘w/ , ,
© Povo etproxumo dia

1. Recuerda alguna sttuacton en Lo que hayas

mantenloo una relactom sexual stin usar un métooo

antlconceptivo adecuado.

2. Escribe en pocas lineas porqué no
usaste un método adecuado.

= Re{texiowa sobre Las posibtes alternativos |
qQue se te ocurren para esta sttuaclbm, PED LSO nolo
U agtodo awticowcept’uvo adecundo.

4. Tewner em cuenta distintas alternativos te va o
PermitLr que en otras relaclones sexuales uses un
mLetooo amticomc@pt’wo adecundo.

Programa de Intervencion Ser mujer.e§ Manual de la Participante



/Lo que ocurvid fue... \

SE que no usé el método mas adecundo porque...

Lo que podria haber hecho es...

- /

Algo para pensar...

La mitad de las mujeres de la India se casan siendo menores de edad, segun un estudio llevado a cabo por
el Ministerio de Sanidad de este pais. A pesar de que los matrimonios infantiles estan prohibidos desde
1860, es una practica ampliamente extendida, sobre todo en las regiones mas pobres, como Bihar, donde el
porcentaje de menores de edad que se pasan por el altar alcanza casi el 80%. Como sefiala Drama Gujral,
“no se trata sélo de luchar contra una herencia cultural (...) El verdadero trasfondo es econémico, y prueba
de ello es que todos los matrimonios infantiles son concertados y por tanto interesados” El informe
corrobora otro dato preocupante y es que, en la mayoria de los casos, un matrimonio temprano significa un
embarazo prematuro. De hecho, el 95% de estas jovenes quedan embarazadas antes de cumplir los 18
afios. Esto comporta riesgos de salud, tanto para la madre como para sus bebés, y ademas perpetiia
la cadena de pobreza en la que estas familias se ven inmersas. En Yemen, donde también es practica
habitual casar a las hijas siendo nifias, se esta debatiendo una ley que eleve a 17 afios la edad minima para
casarse. En los ultimos meses, varias nifias-novia han muerto debido a complicaciones en el parto.

Sus cuerpos no estaban preparados.
(Fuente: INTERMON, junio 2010)

e

Método anticonceptivo de ultima generacion

wWeb recomendada

www.publicaciones-isp.org Instituto de Salud Publica

A et o s

ATl s s
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UNIDAD =: Sexualidad

Sesién 48 INFECCIONES DE TRANSMISION SEXUAL
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Flcha 1 (Contbnuacién)
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Fieha 1 (Contlnuactén)
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Infecclones de Transmision Sexual (Recortable)
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W El coits wo eo la duica prdctica sevual, & wo Penéis wn métods
anticonceplive degune, exidlen muchas pricticas sexuales igual de

% S¢ las mantenide ana rnelaciin de nicsgo, es importante gue se lo
digas a tu médico para que te realicen las prucbas oportunas.

W uchas infeccionce de transmisisn sexual wo fresentan dlutomas
thasta que pasa un tiempo. Sé responsable en tus relaciones.

>3
Pora el Préximo dino

1 Aprovecha La biblloteca del cenmtro para
buscar informacton sobre el
VIH/ SIDA.

2 Apunta la informacion que te
parezca mas relevamnte parn
comentarla el pro/xjmo dia en clase.

180
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ALGO MAS SOBRE EL SIDA...
|
M
A
=
=
~
/
A
=
C
O
M
Y
] L
ALgo para pensar...
El nimero de personas que viven con VIH se ha incrementado de aproximadamente 8 millones en 1990 a &
casi 33 millones en la actualidad y sigue en aumento. M
Més de 25 millones de personas murieron de SIDA desde 1981.
Africa tiene 14 millones de huérfanos a causa del SIDA. =
A finales de 2008, las mujeres representaban el 50% de todos los adultos que viven con VIH en todo el A/
mundo.
En 2008 alrededor de 2,5 millones de adultos y nifios se infectaron con VIH (Virus de la Inmunodeficiencia 7
Humana), el virus que causa el SIDA. Para fines de ese afio, aproximadamente 33,4 millones de personas
en todo el mundo vivian con VIH/SIDA. El ese afio también ocurrieron alrededor de dos millones de muertes A
a causa del SIDA a pesar de las mejoras en el acceso al tratamiento antirretroviral =
(www.avert.org) /
Filmografia vecomenodaca O
Philadelphia (1992) dirigida por Jonathan Demme
Princesas (2005) dirigida por Fernando Ledn de Aranon —

Vvideo vecomendado

Yo soy positivo, ¢y ti? Lign Espaiiola de la educacton
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UNIDAD 4: Relaciones oe Pareja. Mitos del amor rombntico

Sestin 18 ESTEREOTIPOS EN TORNO A LAS RELACIONES
DE PAREJA: MODELOS DE RELACION AMOROSA
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Ficha 1 (Bstereotipos sexuales)

MUJERES

En la guerra de los sexos
hay batallas donde todos pierden

Por Maitena

QUE UNA MUJER SEA VIRGEN
€S UNA VIRTUD

QVE UN HOMBRE SEA (ASTO
ES UN DEFECTO

4 5exd fonto
o Yarito P

¢

Si UN HOMBRE TIENE
VARIAS, €5 UN GANADOR

S\ UNA MUJER TIENE VARIOS
HOMBRES ES UNA PEADIDA

jno
cualavierd!
e lé'

UNA MUJER HOMOSEXUVAL,
BR\. €5 GENTE RARA

.5, pero
ero
& se\sgan Jaor ¢!
QD; 530230 !
g
UNA MUJER QUE SEDUCE A UN___, o UN HOMBRE QUE SEDUCE

A UNA MENOR VA pRESO

M ENOR , Lo INICIA

emda
(R Pibe!

CUANDO [LORA UNA MUJER
[ €5 UNA [OCA !

| QUE crande

gres !
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Fieha 2 (Historia de Maria)

Ahora vamos a ponernos en grupos Y a leer la historia de Maria. Prestad
mucha atencibn, luego pondremos en comin Lo que nos sugiere

Mavria se siemte mal, sobre todo porque no entiende qué Le pasa, mas bien
poraue no sabe gué Le pasa. Como o sabe por déowde salir ha oo al médico,
le ha recetado unas pastillas Y le ha dicho que st se las toma se encontrara
MAE\JOV.

Esth casada, se casd muy joven Y enamorada. Su wmarido es carpintero Yy
tienen un pequeiro negocio que les va bien. Tlene dos hijos: un chico de 14
ainos Y una chica de 16 que estlin estudianoo. Ella trabajaba de peluquera
pEro cuando nactd su Mija su marioo le ol’LJ'o que Yya no trabajara mas, es la
profesibn oue wmds le gusta, pero ya se sabe.... Vinieron los hijos...la
casa.....las preocupaciones del trabajo del warldo, que a veces descarga
muchos problemas ew ella. Pero, a pesar de todo cree que, al fim de cuentas,
La vida wo le ha tratado wmal.

Apoyar a su marido le ha supuesto tener que ocuparse ella sola de que todo
fuera bien. Desputs de muchos esfuerzos ahora Paco, su warido, tiene un
buen puesto Y estd contento. Marla plensa que todos sus esfuerzos han
valido la pena, aungue ella cada vez esta wmas harvta de la casa Yy de todo.
St encarga de la compra, de las comidas, de la organizaciow de la casa, Y
més gue nada, de que todo el mundo esté blen. Su hijo Paguito no va muy
biew.... Yy ella, aunque no sabe mucho de estudios, debe dedicarle mucho
tlempo. La verdad es que esta muy) preocupada por ese chico es demasiado
tlmido Yy le cuesta relaclonarse con sus compainer@s.

Las semanas, los dias se pasan a la carrera. Bntre todas las cosas de La
casa Y la atencidn que en este momento, como son mayores, Le ploen sus
padres... bueno Yy los compromisos con La familia de su marido ~que st no
atlende a su suegro su marido pone gestos de reproche Y desaprobacion-, Y
con tantas cosas que wo sabe explicar muy bien, no tiene tiempo para
nada. Es verdad que ella se pasa un poco pero sk no Lo hace se siente muy
mal, sus hijos Le dicen que se queja pero Le gusta.

Cow Lo que a ella Le gusta La peluquerta Y la estética a veces no tiene ni tiempo
nl ganas de arreglarse Yy Juan continuamente se mete con ella dicténdole que
cada din estd wds gorola Y fea Yy que a €l Le gustan las mujeres ole palmito. De
WVaS O PEras, cuando Juan qulere, Van con unos amig@s a cendr Y entonces,
aunque no le apetezen, tlene que estar guapa Yy alegre, Y ella cada vez se
stente mas cansnoa Y triste. Lo mismo pasa con hacer el amor.
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Ficha 2 (Historia de Maria) continuacion

Cuando intenta hablar con Juan de Los problemas de su hijo o ole “ese no sabe
bien qué” que le pasa a ella.... €L Le dice que no Le agolbie con esas historias, que
las cosas estin muy wmal y bastante tlene con sus problemas. Y Maria se
calla.

Ruien de verdad vive blen es su hija Ana, ella st que es sociable. Esa si que
es wuna woderna, va por ahi, sale con sus amig@s. Maria se ocupa de
tenerle sus cosas a punto, aungue su hija Ana wo Lo valora. L dia Le
MOWED W@ Dromen poroue justamente queria ponerse un pantalon que no
estaba planchado Yy wno le quedd mas remedio que plancharlo de prisa y
corridas, ademds Ana Le dijo que tenla que preocuparse un poco mas por La
fawilia. Maria se enfads mucho y Le dijo que también se podia planchar
ella el pantaldn, pero su hija dijo que tenia que estudiar Y no podia perder
el tiempo planchando. No estd mal pensd, el trabajo que mds desprecidis
wme toca hacerlo a ml.

Maria se enfada porgue no La valoran Y al mismo tiempo se siente culpable
por querer que la valoren, menudo Lio Lleva en su cabeza. Ultimamente
plewsa mucho ew esto, pero no encuentra Lo solucldn Y su {am’LL’La no
quiere escucharla. Cree que estd tan triste porque siente que nada de Lo que
hoce esta bien wi tieme valor porque nadie le da tmportancia.

EL wmédico le ha dicho que tenga paciencin Y confle en él, con las pastilla
wotard alivio...Pronto podra hacer Lo wismo de siempre Y acemds,
contkenta.

{Rue creéls vosotras que le pasa a Maria?
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VEohA 3 (CREENCIAS SOERE RELACIONES DE PAREIA) b

‘ Qe pewsm’,s oe Las rvelactones de pargja Y oel amor? Mavea con una cruz
en la columna “v” st estis de acuerdo con La aflrmacién y en la columna
‘ “F st wo Lo estés.

1 iTener pareja nos hace felices?

2 iCrebis que a una determinada eolad es necesario temer pareja?

3 A qué edad?

4 iLo que tmaginamos sobre Lo que es el amor, influye en
nosotras?

5 A veces La pareja influye en como manifestamos Y vivimos
nuestros afectos?

& Por el bien de La pareja, ise debe hacer cualquler cosa por amor?

g iLos celos son propios del anor?

L]
i
L]
L]
1

9 cuando una parg’a st quiere, no tlene seeretos Y cada uno de
sus miembros Le permite al otro que wmire sus cosas.

10 (Se puede tener sexo stin amor?

L]

11 Bw las relaclones afectivas Yy sexuales, cesperan Lo mismo Los
howbres que Las mujeres?, itienen La misma libertaol?

\§ Fuente: http://www.edualter.org/material/actualitat/genere/castellano/mitos.htm

* F En una paveja, iouererse es suficlente?
i
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' FLENA 2 (CREENCIAS SOBRE RELACIONES DE PAREJA) 2

. contbnuaclbn

La respuesta a las slgulentes preguntas debes escribivla a continuactn de las mismas.

| 12 (Rué elementos positivos son tmprescindibles en wuna relacton de pareja
. para oque funcione?

0
{
{
|

.14 cuando surgen problemas ew La pareja icbmo deben resolverse?

|
|
\. |
|
J
J

13 iRué cosas no deben permitirse en wna relactén de pareja?

‘ 15 iConocéls a alguna mujer que se vea muy controlada por su pareja,
qué pensals sobre esto?

i
'

16 &Y a algin hombre? ¢Qué tipo de control se ejerce?

0

' 17 Qué plensas de La frase: “EL awmor es La hostia”
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Ficha 4 (La bella durmiente)

rRelato A: “(...) Pero al término del stglo, un principe, que perseguin
a un jaball, llegs hasta los alvededores del castillo. Butrd Y, cuando
vio a todos los habitantes tendidos en Las escaleras, en Los pasillos, en
el patio, penséd con horror que estaban muertos, Luego se tranguilizé
al comprobar que solo estaban dormidos. "idespertad! idespertad!”,
chilld wna y otra vez, pero en vano. Cada vez wds extrainado, se
adentrd ew el castillo hasta llegar a la habitacién downde dormin La
princesa. Durante mucho rato contempld aquel rostro sereno, Leno de
paz Y belleza; sintld nacer en su corazén el amor que stewmpre habia
esperaclo en vano. Emoclonado, se acercd a ella, tomd Lo mano de La
muchacha y delicadamente La besé... Con aquel beso, de pronto la
muchacha se desperezé y abris Los ojos, despertanoo del Largo sueiro.
Al ver frente a st al principe, murmurd: iPor fin habéis llegado! En
mis sueiros acariciaba este wmomento tanto tiempo esperado’. EL
encantamlento se habla roto. La princesa se levants y tendid su mano
al principe. B aquel momento todo el castillo despertd. Todos se
levantaron wmirandose sorprendidos Yy preguntandose qué era Lo que
habia sucedido. Al darse cuenta, corvieron locos de alegrin junto a la
princesa, mds hermosa Y feliz que nunca. Al cabo de unos dias, el
castillo, hasta entonces tnmerso en el silenclo, se Llend de cantos, de
misten Y de alegres risas con wmotivo de La boda. 1

Relato B: (...) Estaba la princesa leyendo un Libro en eLJ'arotiw de
palacio cuando Llegd un principe de un lejano pals, atraido por las
notlelas de su sabiduria, Yy quiso verla. La princesa, curiosa, aceptd Y
le invitd a tomar una limonada porgue hacia mucho calor. €L, nada
mas verla, impresionado por su belleza, cayd a sus ples Yy le propuso
matrimonlio. La princesa, asombrada, lo wmird fljamente diciéndole:
perdone, caballero, usted Yy Yo no nos conocemos de nada, ast que no
sé como se atreve a pedirme que me case con usted. ¢Acaso sé Yo st
tiene buen cardcter, si es sbmpatico, st le gusta la wisica o si sabe
cocinar perdices? ¢Me ha preguntado st yo tengo un amor, st me
gustan Llos howbres o st tengo tnterts en casarme? La princesa coglo
de nuevo el libro Yy siguib leyendo. EL principe, cabizbajo, se dio media
vuelta Yy se marché pensando que se habla equivocado de cuento.

Fuente: ni ogros ni princesas, Guia para la Educacion Afectivo-Sexual en la ESO.
http://web.educastur.princast.es/proyectos/coeduca/



expectativas sobre el amor

Lo que se piense del “amor” se va a manifestar en el tipo de pareja
que tengamos. El amor de pareja esta muy influido por lo cultural
que, desde la moral dominante, modela sus formas de expresarse;
las expectativas que mujeres y hombres depositamos en él; las
formas en que lo vivimos; cdmo sufrimos el desamor; cuanto

aguantamos por él... P

estereotipos...
Los estereotipos son creencias compartidas, aunque sin ningun
fundamento, que nos llevan a tener sentimientos prejuiciosos y
conductas discriminatorias hacia las personas de grupos
“supuestamente” inferiores, y no debemos olvidar que las mujeres
—COMO genérico- somos percibidas como grupo subordinado a los
'h_ombres_. o

estereotipos sexuales
En las relaciones de pareja, por lo general, se reproducen
fuertemente los estereotipos sexuales aprendidos, es decir la
masculinidad y la feminidad, este hecho desposee de condicion

——

subjetiva a las personas y las convierte en cosas, en objetos. -

— p—

actuar con libertad...

Cuando las mujeres actuamos como personas libres y tomamos

decisiones aumentamos nuestra autoestima y auto-reconocimiento.
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excluscvamente a la wecesidad o al desea del otre. Tedas las
ferndonad Tenemod wecesidaded ¢ deseod.

% Sl nespets eo fundamental en la nelacidn amorosa.

&

Pava el proximo dino

Describe qué semtbmientos te Llevan a aceptar gue
sea tu paveja quien mis se benefiele
ew Lo velactow.

Plensa en Las cosas gque mas te gustan
en tu velacton Y e Las que mas te disgustan.

/Aaepto que wmi pareja se beneficle mds de nuestra velacion g
Yo porque stento que:

&/

Las cosas que mas me gustan de ml rvelacton sown... @Q

Las cosas gue mas me disgustan de mi velaclén son... &

o

Programa de Intervencion Ser mjm.eS Manual de la Participante

N




UNIDAD 4: Relaclones de Parg'a. Mitos del anor romdntico

Seslon 12 Estereot’qsos en tormo a las velactones de parg’a: modelos de relactdom amorosa

Algo para pensar...

Me gusta pensar en relaciones de paveja saludables (en
Ltbertad, tgualdad Y respeto)...

Aunague hay algo que debo tntentar cambiar: las comidas de
coco sobre el amor...

En qué sttuaclones, cosas, actitudes, sentimlentos mi
velaclom wo es saludable...

o AXIZMXAC VIO PR aay

-
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UNIDAD 4: Relactones de Pareja. Mitos del amor romantico

Sesibn 28 MITOS DEL AMOR ROMANTICO
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Ficha 1 (Modelos de velactén amorosa)

A contlnuacldn, vamos a O{Lbl/gm dos clreulos, uno mjo Y otro negro.

cada uno de ellos va a representar a dos personas que tienen su mundo
interior Y su mundo de velaclones. Para vepresentar que cada persona es
diferente (tlenen sus proplos gustos, miedos, pensamientos, amistades, ete.)
se dibuja cada cireulo de diferente color. Al vojo le Llamaremos A Y te
representa a ti Yy al negro B Y representa a tu pareja. maginga que has oe
representar wmediante clreulos como es La relaclon con tu pareja —tanto st La
tlemes como st no La tlenes-, Los clreulos entrarian en contacto.

REPRESENTA MEDIANTE CIRCULOS

Como es La relaclom en La actualidad.

Como te gustarin que fuera.
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Ficha 2 RS
‘ CANCIONES

“‘ Y ahora vamos a ver el “wmensaje” de alguna de las canclones que
habitualmente tarareamos. Bn la plgina sigulente encontraris
varias Flchas en las que podéis leer las letras de las sigulentes
canciones. Elige la que mas te guste Yy... ia pensar en Lo que nos
dicen!

Titulo: Empezar desde cervo

ntérprete: Rebelde
Albuom: Senceillo Y Otyvos

Ano: 2007

Titulo: Nada valgo sin tu amor
ntérprete: Juanes
Album: ML sangyre

AND: 2004

Titulo: Contigo

Titulo: No vale La pena
mtéqsrete: David Bustamante
Albuwme: Filo de La vealidad

ANp: 2007

Titulo: St tl no soyY nado
mtévprete: Amaral
Albun: Estrella de wear

Ainp: 2003

Titulo: Que me quedes tit

ntérprete: EL canto del Loco ntérprete: Shakirn

Album: Serviclo de Lavanderia

ANp: 2002 Anp: 2001

Se pueden encontrar las canciones mencionadas en las siguientes paginas www.planetadeletras.com

i

TEXTOS

También hay wovelas Yy relatos que contienen muchas tdeas
Y witos “romanticos” acerca del amor. Seguramente
conocerfis alguna novela con parrafos muy significativos a
propésito de Lo que estamos hablando hoy ew La sesion

i
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Titulo: Empezar desde cero

mténwete: =ebelde
Album: Sencillo Yy Otros

ARp: 2007

Toda mi vida

habia sonado alguien como tu

te vinoche y dia
que el cielo nublado se hiciera azul
no puedo explicarlo

me llenas con tus besos vy tu luz

no quiero negarlo
estoy perdiendo por tu amor
tfodos mis sentidos y mi forma de
pensar
estdn contigo y nada me puede parar

Empezar desde cero
encendiendo el fuego que me pone a
temblar
comenzando de nuevo
convenciendo al tiempo que me deje
suspirar
uno a uno tus besos
van brincando el cerco y te quiero
mas y mas

Cuanto daria
por ya no alejarme mas de ti
por ti cambiaria
tfodo lo que soy y lo que fui

tfodos mis sentidos y mi forma de
pensar
estdn contigo y nada me puede parar

Empezar desde cero
encendiendo el fuego que me pone a
temblar
comenzando de nuevo
convenciendo al tiempo que me deje
suspirar
uno a uno tus besos
van brincando el cerco y te quiero
mas y mas

Banarme en tus suenos
liberando el aire que me impide
respirar
cumplir mis deseos
que me estdn quemando en el
corazén

Titulo: Nada valgo sin tu amor
ntérprete: Juanes
Album: ML sangre

AND: 2004

Cuando el fiempo pasa y nos hacemos viejos nNos
empieza a parecer
Que pesan mds los danos que los mismos anos al final
Por eso yo quiero que mis anos pasen junto a ti mi amor
eterno
Junto a mi familia junto a mis amigos y mi voz
Porque nada valgo porque nada tengo si no tengo lo
mejor
Tu amor y compania en mi corazén
Y es que vale mds un ano tardio que un siglo vacio amor
Y es que vale m & s tener bien llenito el corazdn
Por eso yo quiero que en mi mente siempre tu carino esté
bien fuerte
Aungue estemos lejos o aunque estemos cerca del final
Porque nada valgo porque nada tengo si no tengo lo
mejor
Tu amor y compaiia en mi corazén
Ven amor...

Me siento débil cuando estoy sin ti
Y me hago fuerte cuando estds aqui
Sin fi yo ya no sé que es vivir

Mi vida es un tUnel sin tu luz
Quiero pasar mds tiempo junto a fi
Recuperar las noches que perdi
Vencer el miedo inmenso de morir
Y ser eterno junto a ti

Porque nada valgo porque nada tengo si no tengo lo
mejor
Tu amor y compaiia en mi corazén
Por eso yo quiero que en mi mente siempre fu carino este
bien fuerte
Aunque estemos lejos o aunque estemos cerca del final
Porque nada valgo porque nada tengo si no tengo lo
mejor

Tu amor y compania en mi corazén
Ven amor...

Me siento débil cuando estoy sin ti
Y me hago fuerte cuando estds aqui
Sin fi yo ya no se que es vivir
Mi vida es un tUnel sin tu luz
Quiero pasar mds tiempo junto a fi
Recuperar las noches que perdi
Vencer el miedo inmenso de morir
Y ser eterno junto a ti
Porque nada valgo porque nada tengo si no tengo lo
mejor
Tu amor y compania en mi corazdn
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Titulo: No vale La pEN
mtévprete: David Bustamante
Albume: Filo de La vealidad

AiRp: 2007

Hoy, recuerdo el dia en que la vi pasar
bella y lejana como la brisa que se va
tan ajena a mi sufrir.

Quién serd esa diosa, me pregunté

que se ha robado mis pensamientos y mi

fe
la mujer de la que yo me enamoré.

Con ese dejo de princesa
me fiene andando de cabeza
me hace sonar con la belleza

de su encanto de mujer.

Y con dulzura incomparable
hace que vuele por el aire al escuchar
SU VOZ que es Como una cancidn
en mi corazon.

No vale la pena estar sin fi
como un loco sin fu amor
en tu piel morena me perdi
y no tengo salvacion.

No vale la pena estar sin fi
preso de esta soledad
eres la razén de mi existir
si no estds conmigo me muero.

Es, el agua fresca de un manantial
la brisa sobre las olas y el azul del mar
la que siempre yo soné.

Hay algo que nunca yo conoci
en su mirada y en su manera de reir
como hecha a la mgdida para mi.

Con ese dejo de princesa
me tiene andando de cabeza
me hace sonar con la belleza
de su encanto de mujer
Y con dulzura incomparable
hace que vuele por el aire al escuchar
SU VOZ €5 COMO una cancién
en mi corazén.

No vale la pena estar sin ti
como un loco sin fu amor
en tu piel morena me perdi
y no tengo salvacion.

No vale la pena estar sin ti
preso de esta soledad
eres la razén de mi existir
si no estds conmigo me muero
me muero y no puedo
sin tus besos yo me muero
ay, me muero, y yo no puedo
vente ya junto a mi.

No vale la pena estar sin fi
No vale la pena estar sin ti.

Con ese dejo de princesa
me fiene andando de cabeza
me hace sonar con la belleza
de su encanto de mujer
Y con dulzura incomparable
hace que vuele por el aire al escuchar
SU VOZ €5 COMO una cancion
en mi corazoén.

No vale la pena estar sin ti
como un loco sin fu amor
en tu piel morena me perdi
y no tengo salvacion.
No vale la pena estar sin ti
preso de esta soledad

eres la razdn(de mi existir)
sin tus besos yo me muero
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Titulo: St tl no soy naoa
ntérprete: Amaral
Album: Estrella de mar
ANp: 20032

Sin ti no soy nada,
una gota de lluvia mojando mi cara
mi mundo es pequeno y mi corazdn
pedacitos de hielo
solia pensar que el amor no es real,
una ilusidn que siempre se acaba
y ahora sin ti no soy nada
sin ti nina mala,
sin ti nina triste
que abraza su almohada
tirada en la cama,
mirando la tele y no viendo nada
amar por amar y romper a llorar
en lo md&s cierto y profundo del alma,
sin ti no soy nada
los dias que pasan,
las luces del alba,
mi alma, mi cuerpo, mi voz, no sirven de
nada
porque yo sin ti no soy nada
sin ti no soy nada
sin ti no soy nada
me sienfo tan rara,
las noches de juerga se vuelven
amargas
me rio sin ganas con una sonrisa pintada
enla cara
soy sélo un actor que olvidd su guidn,
al fin y al cabo son sélo palabras que no
dicen nada
los dias que pasan,
las luces del alba,
mi alma, mi cuerpo, mi voz, no sirven de
nada
qué no daria yo por tener tu mirada,
por ser como siempre los dos
mientras todo cambia
porgue yo sin i no soy nada
sin ti no soy nada

cin HnA cAv nAAA

Titulo: Rue me quedes tit
ntérprete: Shakira
Album: Serviclo de Lavanderin
Anp: 2001

Que se arruinen los canales de noficias
Con lo mucho que odio la televisidon
Que se vuelvan anticuadas las sonrisas
Y se extingan todas las puestas de sol
Que se supriman las doctrinas y deberes
Que se terminen las peliculas de accion
Que se destruyan en el mundo los placeres
Y que se escriba hoy una ultima cancién
CORO
Pero que me quedes tu
y me quede tu abrazo
y el beso que inventas cada dia
Y que me quede aqui después del ocaso
Para siempre tu melancolia
Porque yo si dependo de ti
y si me quedas tu
me gqueda la vida
que desaparezcan todos lo vecinos
y se coman las obras de mi inocencia
Que se vayan uno ad uno mis amigos
Y acribillen mi pedazo de conciencia
Que se consuman las palabras en los labios
gue contaminen todo el agua del planeta
O que renuncien los fildntropos y sabios
y que se muera hoy hasta el ultimo poeta.
(Bis) CORO
pero que me quedes tu...

€ 2 2

e i
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Titulo: Cowtﬁ@o
ntérprete: EL canto del Loco

—

Album: A contracorriente

Ainp: 2002

Contigo, quiero estar contigo
Y decirte que ya no puedo vivir sin ti
Contigo quiero ganar, contigo
Y conseguir que todo el tiempo sea estar junto a fi
Contigo, quiero estar contigo
Y decirte que ya no puedo vivir sin ti
(Estribillo)

Y sélo quiero vivir contigo. Y sélo quiero bailar contigo
Sélo quiero estar contigo. Y quiero ser lo que nunca he
sido
Sélo quiero sofar contigo...Sélo voy a cantar contigo
Lo voy a hacer todo contigo. Ya ves, sé lo que me digo

Siento cuando estds, y 10 me das tu voz con esa fuerza
Quiero oirte mds tu voz gritar ese susurro loco
Contigo, quiero escuchar contigo
Esta cancidn que solamente habla de tiy de mi
Contigo, lo soy todo contigo
Me haces falta y ya no puedo vivir sin ti
Contigo, quiero estar contigo
Y decirte que ya no puedo vivir sin ti
[Estribillo]

Siento cuando estds, y 10U me das tu voz con esa fuerza
Quiero oirte mds tu voz gritar

[ 3
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Fieha 3 (Preguntas para la veflexién)

(Rué es para vosotras el amor romdntico? (hacer una definicion)

-

o

(Rué concepto del amor se transmite en estas canclones?

/

-

\ /

(Pensats que el modelo soctal que se transmite en las canclones a hombres
Y mujeres es el mismo? cO cada uno tiene un papel diferente?

-

N /

L tenemos este concepto de amor iqué pasa st La persona amacla nos deja?

~

0

-
o

Fuente: http://www.edualter.org/material/actualitat/genere/castellano/mitos.htm.




Fleha 4 (TeEsT DEL AMOR)

LRuE penshis acerea del amor? Marea conm una cruz en La colummna “v” si
estdis de acuerdo con La afirmacién Yy en La columnn “F” st no Lo estds.

il i

V i

1. St o siento celos en mi velacion de pareja, es que no quiero de
verdad a esta persona

il i

2. St e quiere sabrd Lo que wme pasa cuando estoy enfadado/a
sin temer que preguntarmelo

3. EL amor no es lgual a sufrimiento, hay otras maneras de
amayr

4. EL amor todo Lo puede, st nos queremos de verdad nada puede
salir mal

- i el ol

5. No todlo es perdonable Y justificable en nombre del amor

6. SUL wnuestro amor es verdadero, el sexo entre wosotros sevd
siempre maravilloso. Yo seré el/la wmejor amante gue nunea has
tenido

T

F. EL hecho de estar enamorado no implica que tu pareja controle
con quien hablas, qué haces Y downde esthis en toodo momento, Los
mensajes del movil, etc.

. EL amor no ’met’wa anteponer Las necestdaoes, tntereses Y
deseos del otro a los tuyos

- e

9. Hacerlo todo juntos, pensar y disfrutar de las mismas cosas,
compartirlo todo

i ol

10. Sl estls enawmorado/da, wo puede gustarte wi semtirte
atraldo por otras personns, si te sucede es que no quieres de
verdad a tu pareja

e 3

Fuente: http://www.edualter.org/material/actualitat/genere/castellano/mitos.htm.
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Veicha 5 (E)EMPLOS DE MITOS) %?)‘%

‘ Mito 1: St no siento celos en wmi relacibn de pareja, es que no amo de verdad a esa persona. Y
Lo contrario, sentir celos es prueba irvefutnble de que estoy enamorada de esa persond.

L La realidad es que los celos sblo indican percepelon de amenaza, percibes que puedes perder o
‘t@w@r que compartir con otva persona o un referente emocional que estd contigo en este
momento. EL amor no tiene nada que ver con esto, una relactén en Lo que Los miembros de La
pareja se sienten seguros el uno del otro no tieme porque dejar espacio a Los celos. Es mds, no
es extraino sentiv celos cumndo un buen amigo, o unn ex—pmejm, nlelan una velaclom con otra
. persond, pero esto no significa que se esté enamorado e élL 6 de ella.

\g Mito 2: SL me quieres sabrds lo que wme pasa cuando estoy enfadado sin tener gue
preguntirmelo.

Entre las muchas cualidades del anmor se le preswme Lo capacidad de dotarnos de una especie
de “poder telephitico” gracias al cual podemos adivinar que estd pensando nuestra pareja.

. Obviamente esto es sblo un wito, capaz eso si, de generar muchos problemas. Por una parte La
frustracion de Lla persona enfadaoda al comprobar que su enamorado no pude adivinar Lo que
le sucede, por el otro al no comunicar el motivo del enfado dificibmente se logra encontrar
wuna estrategia adecuada para resolverlo.

Mito 3: SL nuestro amor es verdadero, el sexo entre nosotros sevdi siempre maravilloso. Yo seré
. el/la weejor amante que jamds hayas tenido.

Segun esta Lden, cuando Lega el amor, trae consigo wa avanzado manual sobre Las mejores

Y wmas placenteras téenicas sexuales Yy no sélo eso, sino que ademds dota a la persona de La
\g experiencin adecunda para ser un auténtico experto en Las artes amatorins. Por supuesto a esto
'se le suma las capacidades telepaticas de las que hablabamos antes, ya que de manern

espontinea has de saber Lo que le gusta y disgusta a tu parveja, preguntarle estropea la
. relacion sexual

Mito 4: €L amor todo Lo puede, st nos gqueremos de verdad nada puw{e salir mal. como dice
San Pablo, “...el awor tiewe esperanza en todo, Lo vesiste todo...".

d Atendiendo a este bwperativo concluimos que el amor es suficiente para que una relacidn
funcione, la comunicacion, el respeto Yy la conflanza son simples elementos decorativos. La
vealidlad avalada por diferentes estudios, dictaming justo lo contrario es decir, que las
parejas que wmds tiempo permanecen unidas Yy mejor se Lllevan son aquellas en las que el

. didlogo Y la capacidact de resolver conflictos juntos se encuentran en la base de La relacion.
culdado, tdeas como “...el amor Lo resiste todo...” o “el amor todo Lo curn”, pueden alargar Lo

 Agonia de personas que sufren una intolerable falta de vespeto o tncluso violencin por La
falsa esperanza de que el amor hard cambiar a La parveja. La realidad nos ha demostraco que
“hay amores que matan”.

Mito 5: Si estls enamorada, no puede gustarte ni sentirte atralda por otras personas. St te
sucede es que no quieres de verdad a tu pareja.

La rvealidad sin embargo es que el amor no atrofia la capacidad de sentirte atratoo por otras
| Personas, la fidelidad es wn constructo social, wn compromiso con La pargja que
generalmente se acepta dentro de las reglas bmplicitas de la velacion. Es natwral por tanto
sentirse atraloo por otras personas Y esto no significa que se ame menos a la pareja, es mAs,
entra dentro de Lo comin el hecho de fantasear y/o soikar con otras personas sin que tengan
que consiolerarse como actos de infidelidad. Tenlendo esto en cuenta, para muchas personas
la fidelidad suele considerarse como una prueba wds de amor ya que a pesar de que te
gusten otras personas mantienes el acuerdo de exclusividad alcanzado en La velacibn.

“ Fuente: www.psicofxp.com/.../amor.../199753-mitos-del-amor-romantico.html



Vdeas Fuova

% Lo idea de que ana perona e feliy cuande encucntra ou
completa, wos completamos nasotras mismas caando desarrollamos lo

kSl amon wo e la dnica fuente de satisjaceisn en la vida, uo eo
el duico motor de una vida plena. Lo gue da entide a la vida ¢on
todos los proyectos que e pueden desear y Uevar adelante ¢ el amon
s dolo ana de ellos.

% S ana nelacidn amoncsa te tewnina, o ot wo de Ueva mi
amor, dolo ¢e UWeva la parte que a & le toca ¢ yo me guedo con la
sentimental.

o delbemoe confunder el amor romdutics con el amon verdadens:
EL amor verndadere ayuda a la pervona a mantener ana autocdtima
ealudable. Ayuda a gue ¢e forme ana relacisn madura en la pareja,
en la que de fomente un nespelo y apoys matuo y e folencie la
wdividualidad,
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Pava el proxtmo din
1 Plensa en alguna pelicula en la que triunde el amor

rorantLeo

2 ¢Te atreves a tntentar descubrir en ella
Alguno de Los Mitos que hemos estado

Anallzando En la Fleha ne 5

3 icubles? Andtalos a contlinuaclon Y el préx_imo dia los
comentamos entre todas

una pelicula en Lo que trivunfa el anor romdntico es...

>
Creo que se puede encontrar en ella Los siguientes mitoes. .. /??}\\
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UNIDAD 4: Relaclones de Pareja. Mitos del anor romdntico

Seston 28: Mitos del Amor Romantico

Algo para pensar

Un grupo de profesionales preguntd a varios wiiios,
con edades de 4 a € aiios, iqué significa amor? y las
respuestas obtenidas fueron mas amplias y profundas
de Lo que cualquiera pudo bmaginar:

f

"Cuando mi abuelita empezo6 a padecer artritis no podia pintarse las ufias
de los pies; asi que mi abuelito se las pintaba todo el tiempo aun cuando
empezd a padecer artritis en sus manos, eso es amor."

f

"Cuando alguien te ama, la forma en que esa persona dice tu Nombre es
diferente. Sabes que tu Nombre esta seguro en su boca"

f

"Amor es cuando una muchacha se pone perfume y un muchacho se pone
colonia, salen juntos y se huelen mutuamente."

f

"El amor es cuando sales con alguien a comer y le das la mayoria de tus
papitas a la francesa sin hacer que esa otra persona te dé de las suyas."

f

"Amor es cuando alguien te hace dafio, te enojas mucho, pero no le gritas
porque sabes que eso herira sus sentimientos."

;

"Una vez mi hermana mayor enfermo, se le llend todo su cuerpo de
ronchitas, y su novio venia todos los dias a verla y no le daba miedo
enfermarse, él la acariciaba en las noches en su cama hasta que se dormia
y luego se iba, eso es amor."

f

"Amor es lo que te hace sonreir cuando estas cansado."

f

"Amor es cuando mi mama hace café para mi papa y ella prueba un poquito
primero antes de darselo, para estar segura de que sabe bien."

Programa de Intervencién Ser munjtn. S Manual de la Participante 20’



UNIDAD 4: Relaclones de PareJ' a. Mitos del amor romdntico

Sesion 28: Mitos del Amor Romantico

f

"Amor es cuando besas todo el tiempo, luego te cansas de besar, pero auln
quieres estar junto a esa persona y entonces se hablan mas."

f

"Amor es lo que hay en el cuarto contigo en Navidad si dejas de abrir
regalos y escuchas."

f

"Cuando le dices a alguien algo malo acerca de ti mismo y tienes miedo de
qgue no te quieran mas; pero te sorprendes de que no sélo aun te aman, sino
que te aman aun mas."

f
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UNIDAD 4: Relactones de Pareja. Mitos del amor romantico

Seslbn 3% CUANDO EL AMOR NOS HACE DANO




Y

Fleha 1 (Los micromachismos)

. Los wicromachismos sown estrategios wmasculinas para  conseguir el
dominio Y el control sobre las mujeres. Control que se gjerce en cuatro
“ ambitos: psicolégico, econdmico, sexual Yy social.

. El control psicoldgico mplica:

1. Chantaje emocional: “eres toolo para wmi”; “daria cualquier cosa por t, no
me olejes”.

2. Maternalizacion oe la muer.

Ser “encantador”, enamorador bmpenitente.

4. Mawnlobras de explotacion emocional: culpabilizar por el placer de estar

con otras personas.

Sospechar sin ton ni son, tener celos.

Desautorizacldén contlnun Y sistemditica: descalificaciones, insultos,

falta de reconocimiento.

. Paternallsimo: “debes hacer esto, es Lo mejor”.

g. Falta de intimdload emoctonal.

9. Alteracion de La vealidad: dijiste, hiciste, querias, etc.

10. Autolndulgencia sobre La propla conducta: “oguiero cambiar, pero no
predo”, “no me doy cuenta”.

11. mplicar a los hijos en Los conflictos de La pareja.

L]

W

S O

\

El control econbdmico bmplica:

1. Consegulr que deje el trabajo remunerado.
2. Gestlonar Los recursos familiares.

3. Cowntrolarle las compras.

4. Acusarla de “manirrota”.

g EL control sexual ’metlca:

1. Manifestar su podler sexual imponiendo sus pautas en La relacion.
2. Cconfundirla acerca e Los afectos-deseos.

EL control social qu:tica:

mponer el tipo de velacion a mantener con Las familias.
Alejar a la wmujer de su familia.

mponer Las amistades.

Prohibir velactonarse con sus “amigas”.

> Wwoe

0
{
0
0
v
|
l
0
t
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0
0
i
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Fleha 2 (sttuaclones cotidianas de 'pargja)
. vamos a representar algunas situactones cotidianas...

e

{

- ol ol ol ol

-l ol

SITUACION 1

"Es sabado noche Y estas en tu casa ya preparada para sallr con tu
pareja poraque habéls quedado para ir al cine. EL te llama diez
minutos antes de la hora para decirte que esta con sus amigos Y se
marchara con ellos a ver el partiolo de fitbol..."

SITUACION 2

"Vas con tu movia a la discoteca, wna vez alll ella ve a su ex novio Y
tu ves como Le da un beso. ..

SITUACION =

"Estds em un bar con tu pmq’m, mientros gque vas al bano él/elln
miva Llos wmensajes de tu teléfono movil. Cuando Llegas ves como
esta Legem{o un sms de un amigo (del sexo opuesto) que él/ella no
conoce..."

Y ahora anota algunos aspectos del gjerciclo que habéis hecho...

Lo que Yo pretendia conseguir es...

. Me he sentido...

‘o
|

Creo que la otva persona se ha sentido...

\
. Se hubiera podido desarvollar de esta otvra forma...

0

i

Fuente:_http://www.edualter.org/material/actualitat/genere/castellano/da%F 10.htm




Veicha = (EL espejo)

Marea en cual oe estas frases te ves Veﬂejaom. Ewn el caso que no tengas pareja
contesta pensando en como te gustaria que fuera tu relacidn.

" r

vl e il
-

el ] — e e e — e
l l 1 l

i
-

1. ML pareja siempre se burla de Las cosas que wme gustan

2. Mi pareja respeta ml manera ole vestir

=M pmeja me controla Los sms que me mandan al mévil Yyyon él/ella
4. Bn md relactén puedo expresar con Libertao mi oplnidn sobre Las cosas
5. ML novio/wovia stempre me critica el pelnado

&. Mipareja se enfadaria st saliese de fiesta sin él/ella

F ML parg’a me escucha cuando Le explico Las cosas que me preocupan o
como wee ha Ldo el din

2. en wml relacion stempre es él/ella quien tiene Lo razén

9. Me ha pasado que he tenido que hacer alguna cosa que no me apetecia

porqué él/ella wae decta que st wo Lo hacta era porqué no Le queria Lo
suficiente

10. Stowo hago el amor con mi paveja tengo miedo que me diga que me
dejard

11. St alguna vez he hecho alguna cosa que Lle ha wolestado/da wo e riine
ni e dice initil, st no que hablamos oe porqué ha pasado

12. El/ella delante de sus amigos/gas Les habla orgulloso/a de wmi
1=. Le gusta saber donde estoy Yy con quien en todo momento

14. Bs muy carlirnoso/a conmigo

15. Acordamos juntos Los métodos anticonceptivos que utilizaremos

16. Los planes que hace él/ella siempre son mejores que Los mlos

Fuente:_http://www.edualter.org/material/actualitat/genere/castellano/da%F 10.htm
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Ficha 4 (:como magino wmi relacidn ioleal?)

‘vamos a clasificar las aflrmaciones de Lo Ficha = en funcidon de st wos parecen
positivas, negativas o wan cosa u otra dependiendo de Las circunstancias

\ ™

il i

Negativas: _—

T

Depende de Las clreunstancias: é l é

> el

Escribe un pequeiio texto comentando como te gustaria oque fuera tu relacion
actual o futura.

i allie e i el ol

e

3
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micromachismos (l)

Los micromachismos (mM) son practicas de dominacion y violencia
masculina sobre las mujeres en la vida cotidiana. Son dificiles de
percibir, es decir estan en los limites de la evidencia, por eso
hablamos de “micro”. Luis Bonillo afirma que incluyé "machismo"
porque, a pesar de ser una palabra de significado ambiguo (en tanto
designa tanto la ideologia de la dominacion masculina como los
comportamientos exagerados de dicha posicion), alude en el
lenguaje popular, a una connotacion negativa de los
comportamientos de inferiorizacion hacia la mujer. Son microabusos
y microviolencias que procuran que el varobn mantenga su propia
posicion de género y crean una red que poco a poco atrapa a la
mujer atentando contra su autonomia personal, si ella no las
descubre (a veces pueden pasar afios sin que lo haga), y sabe
defenderse. Algunos mM son conscientes y otros se realizan con la "
inocencia" del habito inconsciente. /"

-

ey .._./f

micromachismos (ll)

Los mM comprenden muchas maniobras interpersonales que
impregnan los comportamientos masculinos en lo cotidiano. En la
pareja se manifiestan como formas de presion de baja intensidad
mas o0 menos sutil, con las que los varones intentan, en todos o en
algunos ambitos de la relacion: imponer y mantener el dominio y su
supuesta superioridad sobre la mujer, objeto de la maniobra;
reafirmar o recuperar dicho dominio ante la mujer que se "rebela" de
"su" lugar en el vinculo; resistirse al aumento de poder personal o
interpersonal de la mujer con la que se vincula, o aprovecharse de
dichos poderes; aprovecharse del "trabajo cuidador" de la mujer. Son
el caldo de cultivo de las demas formas de la violencia de géenero
(maltrato psicolégico, emocional, fisico, sexual y econdémico) y son
las "armas" masculinas mas utilizadas para imponer su opinién. Se
utilizan desde el principio de la relacién y van moldeando Ientaﬂenle*ﬁ

la libertad femenina posible.
e PRSAN
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amor es...

EL AMOR es la demostracion de carifio, afecto, pasion y admiracion
por el ser amado pero de una manera controlada, con sentido de lo
propio y lo ajeno, con una distancia afectiva entre lo que es mi
persona y la otra y como eso nos armoniza al estar juntos, pero cada
quien es independiente y con control de su vida personal, planes,
ideas, proyectos. El amor dependiente es enfermizo. En él se pierde
el norte de nuestra propia vida por estar pendiente del otro, por
pretender respirar, querer controlar lo que hace, dice y piensa; casi
quisiéramos meternos en su propia piel para entender TODO sobre la
otra persona. Una persona apegada se convierte en un apéndice de i

otra, perdiendo su propia valia e independencia personal.

la importancia de educar

Conviene educar a las nuevas generaciones en un analisis
mas critico de este modelo amoroso con planteamientos mas
realistas sobre la arbitrariedad de la eleccion amorosa.
Debemos comprender que no hay nadie en el mundo que
pueda colmarnos definitiva y eternamente, que los afectos
son multiples, que el amor no puede basarse en renuncias y
sacrificios y que nunca deberiamos abandonar nuestra
individualidad, nuestros proyectos personales, nuestro
espacio propio en aras del amor.
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Vdeas Fuova

% El amon ducle? Mo, o ducle, lo gque & ducle es la {alta de
segunidad, de confianza en o mismo para mantener ede amor. Loo

W Loo M pucden no parecer muy daiinoe, incluse pueden resultar
wormales, pers du pfoder, devadtador a veced, de ejerce por la
nectenacion a taves del Tiempe, ¢ paede detectarde fpor la
acumatacion de poderes de loo varones de la familia a lo larnge del
tiempo. Disponer de tiempo libre a costa de la sobreatilizacion del
Liempo de la mujer es un micromachiomeo.

% El amon es bdsicamente nespets for of otro, wicndols tal cual es, con

crecimients ¢ desariollo parna que logne sen gquien eo. EL nespeto en
la parneja sdle eo posible o ¢c basa en la lbertad, wanca ew la

(Lucia Echevariia. Ya wo sufro fon amor)

i—gdﬁaaﬂeamma'nwp&z, Amar es nespetar al othe din wecedidad
de perder el nedpeto for una midma.

27¢
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Pava el proxino dino

1 Junto a las companerns con las que has trabajado ew esta
Seslon, te Proponenmos que escribais LUna pequena historia en
Lo que se superen Las senidunbres del amor

romantico que hemos estaclo viendo estos

ultbmos dins. LUna historia ewm La que ser una

buena madye 5/0 Una ESposa compLacLech no Sen
necesariamente el nueleo cemtral del velato.

2 Escribela a continuacion Y 6Lpré,><,imo dla comentamos
vuestras historias entre todas.

Nuestra historia comienza de la sigulente manera. ..
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Algo para pensar...

EL AMOR COMO ENCUENTRO....EN IGUALDAD Y =
RECONOCIMIENTO M

=t

-+

E

~

/
4
lnternacinir::ﬂ Mafiamacsd =
de la Mujer "’““"/%{g@
%

C

Lecturas recomendadas O
Ya no sufro por anmor de Lucta Etxebarria. Ediclones MB. 2005 MM
F=

=

=
A

E

N

=

/4

~

/
o
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UNIDAD 5: Violencia de Género

Sesibn 18 (QUE ES LA VIOLENCIA DE GENERO?




Fleha 1 ((Rué es La violewcin ode género?)

)

. Muchas veces habréls odio hablar de La violencia oe género o La violencia contrn
las wjeres. iPueoles declr qué es Lo que entiendles por ese tipo de violencin?

il

Utiliza ejemeplos para tustrar tu definicion.

VIOLENCIA DE GENERO ES:

................................................................................................

------------------------------------------------------------------------------------------------

il i

Escribe algun ejemplo de estos tipos de violencin

VIOLENCIA SEXUAL

VIOLENCIA FISICA

VIOLENCIA EMOCIONAL

i - - e gl e - e

ot
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violencia contra la mujer

Todo acto de violencia basado en el sexismo que tiene como
resultado posible o real un dafio fisico, sexual o psiquico, incluidas las
amenazas, la coaccion o la privacion de libertad, sea en la vida
publica como en la privada.

(Declaracion sobre la eliminacién de la violencia contra la mujer Art.1 Naciones Unidas)

POR EL HECHO DE SER MUJER
PUEDE MANIFESTARSE DE MUCHAS FORMAS Y TODAS SON
VIOLENCIA
OCURRE EN PUBLICO O EN PRIVADO

violencia en la pareja

Es abuso, cualquier comportamiento encaminado a CONTROLAR vy
subyugar (avasallar), mediante el recurso del MIEDO y la HUMILLACION,

valiéndose de ataques fisicos y verbales. (Susan Forward)

PODER Y CONTROL
MIEDO
BASADA EN LA DESIGUALDAD
REPETIDA Y PROLONGADA
OCULTA |
DISFRAZADA (por tu bien) Y |



’ )

‘F’Lcm 2 (Mitos sobre La Violencia hacia La mujer en La pareja)

En relacion a La violencia hacla la wujer ejevcioa en La pareja, se dicen Yy comentan
muehas cosas que no sow clertas o se alejan de La realidad Y que atun ast se dan
por buenas. vamos a analizar algunas de ellas. (Se te ocurre alguna mas?

\

EL waltrato Lo sufren mujeres que tienen clerto perfil psicolégico (débiles,
dependientes, que no saben estar solas...).

‘1

‘
o |INCI7S wu/tjeres CON SU comportamﬁewto provocan al marido.

.3 Las wu/tjeres aguanton porgque Les compensa, stno se Lrian.
4

‘

Las wwgeves podrﬁaw evitar oue ocurriera sabiendo ma Vb@\jﬂl{ al martdo.

oy

N

Los hombres maltratan poroue tiemen wn poco de mal genlo.

Los maltratadores plevden La cabeza por el alcohol.

»
'

g

y

10. Sl tienen hijos es mejor aguantar.

. Las mujeres que sufren malos tratos no estdn bien de la cabeza.
. Ellas también agreden.

Ocurre en familins con pocos recursos.

v
T
[

. La violacton dentro del matrimonio no es tan grave como La violaclon por un extraiio.

. Es una wmoda.

o i
[ty
N
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Ficha 2 (Dano o Maltrato)

una de las caracteristicas aque hemos visto sobre Los wmalos tratos es que son
continuados (viclencia repetica Y prolongada). Haremos ahora un ejercicio
para ver Las diferencias entre un hecho ocasional y una relactén de maltrato.
Tener clarva Lo diferencia wos ayudard a wo tolerar el waltrato Y también o
entender que los conflictos son frecuentes Yy naturales. Puedes utilizar esta
tabla para anotar Lo que vaya saliendo en el mural

DPANO MALTRATO
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Lo que pasa puede ser perdonado,
anulado, mejorado

I Se puede discutir sobre ello Y después
I de La discusion, el miembro que Lo ha!
I 2 5 l 1
I cometido cambia su comportamiento |

I Es una cuestion oel Limite oe I
I tolerancia individual I

Un tﬁpo de comporta miento Violemto
ocurve de vez en cuando

I Pasan Varlos actos violemtos I
combinados

Pasa entre dos personas que tienen
U poo{@r tgual Y equilibro

No se puede discutiv o no ocurven
camblos después de La discusion

: Se desencadena por La vulnerabilidad !
I psicolégica individual .
I

I Lo soluceldn se emcuentra dentro de la !
I .,
. relacton
I

I
I Es wn fendmeno con raiz social: pasa !
I I I
| o el soporte del sistemaa basado en eLI
1 poder (roles de género por gjemplo) 1
I

I €l wiembro que ha cometido el acto |

I ol |
violento se respmsamuza porsu |
| comportamiento Y toma en cuenta los

| sentlmlentos del otvo !
I Los sentlmlentos de la vietbma: I
1l I ) ] |
! indefension, meotem/;ua, /mwdo Yy
I tevwor por La propia vida I

Lo puede cometer cualquiera de Los
dos miemtbros de La pareja

Los sentlmlentos de la vietlma son:
herida, enfado, decepeibn

Ocurre a menudo debido a la reaccldon
de influencias externas (por ejemeplo,
nerviosisimo, cansancio o frustracton)

ES un proceso slstemadtico e
ntenclonal

Sélo un miembro de La pareja Lo ejerce
conkra el otvo

Ewpeora con el tiempo (se vuelve mis
intensivo y dairino)

OCuUrve en una sttuaclom oe

desequilibrio de poder (por ejemeplo, por

edad o género)

Cow el tlempo se estanca o
disminuye: ambos miembro se
prestan mas atencibn el uno al otro
El waltratador wo se hace responsable
de st comportamiewto, stino que
culpabiliza a Lo victima. La solucton
estd en La mano del maltratador

Lo que pasa no puede ser perdonado,
anulado o mejorado

Solo se puede solventar con “WW
externa o Lntervemclon
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Taeas Fuonga

"La wislencia de géners wo es un problema que afecte al dmbit
privade. A contrarce, de manifiesta como el simbole mds brutal de la
desiqualdad exvidtente en nuestra dociedad. Se thata de wna viclencia
gue te dinige hacia las mujenee por el miomo lhecho de serlo, for sen

(Ley Ongdnica 112004, de Medidas de Proteccion Tntegral contra la Violencia de

Genero)

\/ . y
€ pamel Droximo dia

La violencia de género es una realidad cotidiana y por ello esta en
todlas partes, a veces de formm aparentemente tnocente. Hasta hace
POCOS ARDOS no parecta gue estuviera mal usar La violencia como stmbolo
de hombrin. Por ejemplo en las “peliculas del Oeske” egfrecuente ver
como el héroe abofetea a la chica a la que ama.

EL mismo John Lennon, teono del pacifismo con su

canclon magine, en su época de Los Beatles escribis

waa canclén (Run For Your Life) en la que Le decia

a “su pequena” que la matarta st La pillaba con otro Yy que

corviera para salvar su vida. No ha sido el tnico,

tovbién Carlos Gardel, Loquillo, Los Ronaldos Y tantos otvos.

Incluso parecta gractoso parodiar “que mi marido me pega’,

como hicteron los populares “Martes Yy 12". Hoy las cosas estaws
combiando pero aun stguen aht.

Busca wotlelas en periédicos Y revistas, escucha La vadio, Las
canclones, observa en Las peLicuLas, La pubLLc’w{ad... copta Lo

violencia Yy los mensajes de violeneia hacia Las mujeres.

Programa de Intervencion Ser mujer.e§ Manual de la Participante




Algo para pensar...

(Gallego § Rey)

Material vecomendaoo

Las viietas que flguran en esta seston Y en Las vestantes de La unidad forman parte de La exposicion Por
una vida sin malos tratos, compuesta por 120 dibujos Y que fue presentada en el aio 2006 en la
Muestra Internacional de Humor Grifico de Lla Luniversidad de Aleald de Henares. En el siguiente enlace
se pueden encontrar Los dibujos selecelonados:
http://www.elpais.com/fotogaleria/120/dibujos/violencia/sexista/elpgal/20061017elpepusoc_1/Zes/12

Lecturas recomendaodas

Para ayudar a las profesionales a presentar datos que contradigan los mitos sobre la Violencia de génere
pucden utilizarse varias fientes. Entre ellas los datos estadisticos contenidps en las paginas \web del
Ministerio de Sanidad, Politica Social ¢ (gualdad o del Observatorio sobre la Violencia Poméstica y de
Género del CGP). Ademds pueden utilizarse las siguientes publicaciones:

Las mujeres en cifras 1983-2008. Instituto de la Mujer. Ministerio de Sanload,
Politica Soctal e lgualdad. 2002

Mownogyrdfico sobre Juventud Yy viclencia de género. Revista Estudios de Juventud ne g6.
nstituto de Lo juventud. Ministerio de Santdad, Politica Soctal ¢ Igualdad. 2009

Actitudes oe las/os adolescentes ante Lla violencin de género. Hevas, Lavinia; Cacendo,
Rodvrigo; qwgo, valeriana; Wbillos, Silvia. Ponencia presentada en el vV Congreso
Internaclonal Educacltdn Y Socledad. 2006

A e o AR

A0 o g s
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UNIDAD 5: Violencia de Géwnero

Seslbén 28 TIPOS DE VIOLENCIA




violencia fisica contra la mujer

Cualquier acto, no accidental, que provoque o pueda producir dafio en

el cuerpo de la mujer.
violencia sexual contra la mujer

‘Se ejerce mediante presiones fisicas o0 psiquicas que pretenden
imponer una relacion sexual no deseada mediante coaccion, |
intimidacion o indefension”.

(Alberdi y Matas, 2002). : /,/—»-'r—_

violencia psicologica contra la mujer

“Se habla de violencia psicolégica cuando una persona adopta una
serie de actitudes y palabras destinadas a denigrar o negar la manera
de ser de otra persona. Estas palabras o gestos tienen por objeto
desestabilizar o herir al otro”.

(Marie-France Hirigoyen, 2006)

=

=

——— e

malos tratos psiquicos

+ Los malos tratos psiquicos son aquellos actos o conductas que
producen desvalorizacion o sufrimiento en las mujeres.

+ Pueden comprender amenazas, humillaciones, exigencia de
obediencia, tratar de convencer a la victima de que ella es la
culpable de cualquier problema.

+ Asi mismo, incluye conductas verbales coercitivas como los |
insultos, el aislamiento, el control de las salidas de casa,
descalificar o ridiculizar, humillaciones en publico, asi como limitar

o retener el dinero. e |
(Fuente: Instituto de,Ja’Mujer)

e _-_/'.a- -
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Ficha 1 (T“Lpos oe malos tratos) @“

1. Entendemos por Violencia fisica, “cualquier acto wo accidental que provoque o
pueota productr daiio en el cuerpo ole La mijer”.

Escribe todos los ejemplos que puedas sobre este tipo de violencia:

4 N

o /

2. La violencia sexual consiste en agquella conducta que atenta contra La Lbertad
sexual de la mujer meollante el empleo de La fuerza o tntimdidacion, o que valiéndose
de una posicion de poder lmpone a La wmujer una relacton sexual contra su voluntao.
A menudo se acompaina de comentarios humillantes e insultos.

Ahora vuelve a poner tantos ejemplos como puedas:

4 A

\_ /

3. Lo malos tratos psiquicos se refieren a todo acto o conducta que produce
desvalorizaciom o sufrimiento en  las mujer@s. Comprende  amennzas,
humillaclones, exigencias de obediencia, conductas verbales coercitivas, tnsultos,
ast como el atslamdiento, el control de las salidas, descalificaciones publicas y
retemclon del dinero.

Como ves hay muchos tipos de violencia emocional. De nuevo te pedimos gue pongas ejemplos:

4 O
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Fleha 2 (Rueda del poder Y control. Modelo Duluth)

DOMESTIC ABUSE INTERVENTION PROJECT
202 East Superior Street

Duluth. Minnesota 55802

www.duluth-model.org

* Asustaria con

amenazas de hacerle mal.

= Amenazaria con dejarla,

can & suicidio o con denunciaria
lalsamente a la awtoridad.
Obligarla a retirar los cangos
presentados cantra £,
* Obligaria a cometer
actos ilegales.

= Na dajaria trabagar o
impedire que mantenga
su empleo, » Obligara

a que le pida dinero. = Darle una
mensuslidad. s Quitare e dinera.
* Mo informarie acerca de los
ingresas lamilares o no permitirle
disponer de los ingresos.

PRIVILEGIO MASCULINOD

= Tratarla coma una sinvienta.
= Mo dejarla tomar
decisiones importantes

= Actuar como el rey de la casa.
= Definir los rokes del hombre
y de la mujer,

DE LOS NINO(R)S

* Hacerla sentir culpable
por &l comportamianto da los
nific{a)s. = Usar a los nifo{a)s
come intermedianios y mantener
asl el control. » Usar las visitas con
los nificla)s para malestaria o
amenazara. » Amenazaria
con guitare los
nifo(a)s.

= Provocarle miedo a lravés
de sus miradas, accionss y
gestas. * Destrozar objetos,
= Intiméidarla [Dmplﬁﬂdl}h] Sus

cosas personales, maltratando
& los animales domésticos,
mosirdndole armas.

EMOCIONAL

* Hacera sentir inferior.
+ Hacerla sentir mal. = Insultarla
con apodes olansivoes.

= Hacerla pensar que estd loca.
* Confundirla a proposito,
= Hurnillarla. « Hacerla
sentir culpabla.

AISLAMIENTO

= Controfar lo que hace, & quién
puede ver, con quign puede
hablar, lo que puede leer. y
dande va. » Limitarka su vida
social. Utilizar los celos
para justificar sus

+ Minimizar &l abuso,

= Mo tomar sariamanie la
preccupaciin que ella tiens sobre
el abuso, » Negar que hubo abuso
= Hacera senlr responsable
de la conducta abusiva,
* Decire que ella
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! Fieha 3 (Romper globos)

Sequro gue conoces casos concretos de wmaltvato. Vawmos a ir clasificdndolos en La
plzarva, intentando ponerlos en la categoria que m@'or les define.

‘ Ejemplos de maltrato fisico:

4 N

k.

\_

Ejemplos de maltrato psiquico:

4 N

\_

- i i wE all

.

Ejemplos de maltrato sexual:

4 N

\_

o /

Ahora elige el que quierns, escribelo en un papel Yy mételo en un
globo. Y ahora... ivamos a explotar los globos Y a romper esos
malos tratos entre todas!

-l

i

: s
s Fleha 4 (Los sobres del maltrato)

< Vamos a elegir algumn vecorte de los que estdn en estos sobres.
s Vamos a pegarlos en La hoja que correspondn en funcion del tipo de
< waltrato hacia La mujer que define cada uno de ellos.

<
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Tdoss Fuone

"La violencia fisica y la vioclencia poicologica estdn vincaladas: wingdn
tombre de pone a fegan a du majon de an dia para ot i molive
aparnente, en ana cisid de locana momentinea. La mayoria de (oo
conyuges uiolentos frepara frimene el Teviens alevorizande a u
companena. La violencia fisica wo de produce din que haya habide antes
uiolencia poccologica. Muchas victimas afirman gue e la forma de abuso
mds dified de soportar”

(W arie - France Finigoyen)

Para el proximo din

1 Plensa un poco en Lo gue hemos estado viendo en esta seston
Y en todo lo que llevamos de programa. Responde a Llas
stguientes preguntas stn pensar mucho en st es correcto o no
Lo que dices. |

cRué experiencias de control has vivido con tu
pa veja 0 has visto entre tus pacres?
ccuales haw stoo sus consecuenclas?

‘RUE velaclom emcuentras entre el control Y
las fa ntasias romantieas que VLADS BN SESLones anterlores?

(RuE te gustaria que cambiase?

2 Lee Lo que nos cuenta Carmen en este texto que os
entregamos. ldentifica las formas de malos tratos gque ha

sufrido y presta atenclon a sus sentbmientos.

Programa de Intervencion Ser mujer.e§ Manual de la Participante
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Algo para pensar...

MAxLmo
—~ Hoy €5 ~-ly Et
EL DA MUNDIAL GEsTO
CONTRA EL pE
MALTRATO A Los
LA MUJER, p;ﬂf?

e )

ANEXO. Testimonlo de Carmen. (fuente: www.juntaspodemos.org)

CARMEN es una mujer oe 31 airos. Se habia casadlo muy felizmente con su novio de
hacta & ainos Y hablan tenido un Mgo. cuando el nivo tenla avn tres anos, el mearioo
murid en un aceloente de trafico Yy todo cambis. Toda la familia entrd en un duelo por
La pérdida y Carmen se vio sola ante una situacion de dificil manejo. Parecia que todos
Lo sentian mds que ella. un compairero de trabajo de su marioo le mostré su ayuda y
su apoyo Y poco a poco fueron inthmando mds. Carmen se sentia culpable, puesto gue
en. pocos dias el compairero de trabajo usurpd el puesto de su marido. Ella se sentia sola
Yy desvalida y depositd en €l todn su conflanza. Como suele pasar, Las cosas al principlo
eran. muy senctllas, hablabaw de sus cosas, le confesaba sus problemas con su familin
Y la falta de tacto que hablan tenido para con ella. €L se fue informando de todos sus
puntos débiles Yy cada vez acotaba s el cerco. Los problemans familiares sirvieron para
que €L la apartara de su fawmdilia Yy ast se vio aislada y sola. €L comenzd a planificar
sus gastos Yy las compras en casa, empezo a poner pegas a todas sus decisiones, por
pequeiras gue estas fueran, justificando gque Lo hacta para ayudarla y para que Las
cosns le salieran biem. BL niito, aun pequeio, pedia mucha atencion a su madre Yy a
veees temla wmalos comportamientos, Los cuales eran criticados en exceso por éL. Pavecin
que el niiro tenin que ser el mejor de toolos Yy sino no serin nadie en La vida. Esto era Lo
que a ella mas Le dolia. BL wmiedo a estar sola y un duelo muy wmal elaborado tras La
muerte de su parveja La hicleron mantener La situncion durante tres anos. Comenzaron
las criticas y desprecios divectos a su persona, formas de actuar, de vestir, oe
velacionarse con los demeds. Ella se ocultaba de L para ver a alguna amiga o para
asistiv a su psicblogo, (al cual comenzod a ir anbmada por una amign) inventidnolose
citas con wmédicos o sbmilar. EL acercamiento a su hermana una vez inictada la terapia



Yy aclarados algunos resquemores Y resentimientos ayudaron a Carmen a volver o
recuperar una parte de su famdilia y le sirvieron como aliados para separarse de esta
PErSONA que meds tarde se supo solo buscaba La hevencin conseguida tras la muerte del
martdo (unas tlevras Y wna casa en un pueblo). su baja autoestima Y su necestdad de
ser valorada por los demds hicleron a Carmen entrar en esta dinfmica. No reclbio
maltrato fisico, pero los tnsultos Yy eriticas hicteron mella en su autoestima ya darada
por una infancia algo conflictiva. La pérdida de su marido al que todos valoraban y
quertan Yy que era su base mis flrme Lo hizo pensar que wada serin tgual y que
tenolria que wnirse al primero que se fijara en ella porque sino estaria sola. Por suerte
bused ayuda a tiempo Y hoy por hoy se estd recuperando Yy ampliando su clreulo social.

Lecturas recomendadas

Tratame biew: el maltrato fisico Yy psiquico a examen. De Esmeralon Berbel. Alba editorial,

2004.
Recoge el testimondo de 1€ vietimas de la violencia, de diferentes edades Y clase social,
que hawn superado sus secuelas o estan en camino de ello.

Awmar después de amarte. De Fatlma Lopes. La Esfera de Los Libros. 2007
La vida sin awor parece no tener sentido. Todos necesitamos amar Y ser awmados. Pevo,
aungue el amor nos brinoa wmomentos tnicos de felicidad, también wos puede hacer
sufriv. Y ese sufrimiento se instala en el corazén como un huéspeo inoleseado. Cuentn
la historia de tres ngeres. Felipa después de conocer al hombre Ldeal descubre su
verdaolero rostro.

Filmografia vecomenodaca

“Rompamos con el waltrato”. Aguwtamiemto de Alcals de Henares - Kodiok
producciones. Director: Juan Manuel Peiia. Guisn: David Vicente. Ao 2007

wWeb recomendadas

Pueden encontrarse fAcilimente en (nternet testimonlos de vietimas e La violemcin de
oéwnero. Por ejequLo el ‘Dlavio de Sara” (autora: Sonla Aparicio) ew:
http://www.elmundo.es/documentos /2004 /06/sociedad/walostratos/2006/diario_sar
a/tndex ntml

En este sitio se emcuentrn lgualmente el documental “Rompamos con el waltrato”
(Kodiak producciones) cuyo gulon se basa en el “diavio de sara” Y pretende “plasmar
el drama que sufren las mujeres maltrataclas”. Podemos por tanto servirnos ode esta
alternativa audiovisual parva esta o futuras sesiones.

El V@por‘caje de Quino Petit publicado en EL Pals Semanal (11-5-02), ’LwcLuge Llos velatos
de olos mujeres. Disponible e
www.elpais.com/diario/eps/index. itmled_dote=20020512

A et o s
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UNIDAD 5: Violencia de Géwnero

Sesion 3% EL CICLO DE LA VIOLENCIA
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Ficha 1 (€l Clclo de Lla violencia) E

La violencia en la paveja wo surge de forma repenting sino que lo hace
lentamente, comuflada en “buenns intenclones”, "pr@oa@aaiéw” Yy “‘amor”.
Suelen aparecer tres fases gque se repiten una Yy ot vez hasta que llega un
momento que todo es violencia.

ACUMULACION DE LA TENSION
DESCARGA
ARREPENTIMIENTO

vamos a ponernos en el lugar de una mujer que ha sufrido este tipo ole
viclencia. Recuerda Lo que has Lletdo, los casos que conozeas Yy tu propia
experiencia personal. Para cada una de las tres fases del ciclo de La violencin
tendremos que lntentar responder a tres preguntas: icomo siente?, iqué hace?
Y iqué plensa?

EL CICLO DE LA
VIOLENCIA

243



Fieha 1 (EL Clclo de La violenela) continuacisn E

EL CICLODE LA

VIOLENCIA DESCARGA

e |

¢ Qué siente ella?

il ol

¢ Qué piensa?

i i

¢ Qué hace?

i

EL CICLODE LA

VIOLENCIA ARREPENTIMIENTO

i

¢Qué siente ella?

>

¢ Qué piensa?

gl i

¢Qué hace?

i
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el ciclo de la violencia (l)

RECUERDA QUE:

+ Los ataques seran cada vez mas frecuentes, mas intensos y
peligrosos.

+ No se puede parar.

+ No olvides que el agresor que en muchos casos es solamente |
es violento en casa con su pareja y a veces con los hijos.

o
./ - |
e S —— - e et ’

-

o

\

En Resumen, Las que se muestran en el sigulente esquema,
sown Las fases por las que pasa UNA MUWER que se encuentrn
dentro de una velaciow de maltrato, en Las gque se manifiesta el
ciclo de Lo violencia.

/
el ciclo de la violencia (ll)
e SEDUCCION
e COMIENZO SUTIL DEL CONTROL
e SOMETIMIENTO PARA EVITAR PROBLEMAS
e CONFUSION Y DUDAS (¢ qué esta ocurriendo? jno me puede
estar ocurriendo a mi! 4 por qué actua asi?)
e CULPA (es por mi culpa, hay algo que no estoy haciendo bien) !
e ESTRES
e AISLAMIENTOY SOLEDAD |
e DESCOMPENSACION f
7 H

-
-~

e T ——— - B i
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. Ficha 2 (La estrategia del hombre agresor)

.‘ El hombre gque waltrata:
£ Con la violemcia del tipo que sea (psicoldgica, fisica, sexual)
stempre persigue los mismos flnes: mantener el POPER Y el

CONTROL sobre su pareja.

i i

L Frecuentemente “necesita tiempo” para encontrar el modo mds
eficaz Yy seguro de controlar a su pareja. Va paso a paso.

+ Utiliza thcticas que pueden ser difeventes de las que utiliza otro
howbre gue wmaltrata.

i i

% Comienza su estrategin de forma lenta | hace creer a su pare)a
que se esta preocupando por ella.

+ Vive dentro de una armadura. No sabe expresar sus emociones, ni
Lo que necesitn Yy quiere.

i

* Sino logra el control sobre supareja “se descontrola”.

+ Depende del poder que gjerce. St esto o es nadie.

- i

+ Es celoso. No teme tanto wna infidelidad sino que exista un
teveero. Por eso mauchas veces Los mealos tratos comienzan cuanoo
Su par@a se queda embarazada.

—

* Uitiliza Lo estrategia del arrepentimiento para “ganar tiempo”. St
sw victhma no se Lo concede se comporta nuevamente de forma
violenta.

* Utiliza Lo estrategia del alslamlento para que sw paveja no tenga a
quien recurrly ni con quien comparar su vida.

waiie: i

+ Ltiliza la estrategin del desgaste.

-
-

ES mentlroso.

3



Ficha 3 (EL semdforo) E

Ahora vamos a plantear diferentes situnciones conflictivas en la pareja, dependiendo
de la sttuactén las sttuamos en el color verde, amartllo o rojo del semdforo. EL verde es
cunndo el conflicto se vesuelve de manern pacifica Y tenlendo en cuenta el punto de
vista y sentimientos del otro, amarillo cuando empleza a haber wna desigualdad en
la pareja, rojo cuando es un abuso Y wo hay respeto. Haz wna cruz en el color del
sewdforo que plenses que mejor refleja La situaclon planteada.

/ Sltuactén 1 \

il ol e

i i

0 ®

i 7

Sttuaclén 2

7

\{ 7

i ol

Situacloén 3

0@

\ L
7l b

Sttuaclbn 4

i

e

N\ 7

[
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ARREPENTIMIENTO
El agresor se disculpa,
promete que nwo va a volver a
suceder, hace regalos, se
muestra carlinoso...
Hasta que otra vez...

L

>
® oo el pré)(wvw din

Lee Y mira Los dibvgos que te
vamos a entregar. Los ha

hecho una m/u/cjer que fue

maltratada por su pareja Y
constguld sallr adelante.
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Algo para pensar...

LA JOVEN RUSA FALLECIO FL 19 DE NOVIEMBRE DE 2007 EN EL HOSPITAL
GENERAL DE  ALICANTE COMO  CONSECUENCIA DE LA AGRESION
SUFRIDA  EL DIA ANTERIOR POR PARTE DE SU EX COMPANERO
SENTIMENTAL, RNR., QUIEN LE "PROPINO UNA CUCHILLADA EN EL
CUELLO” QUE LE SECCIONO LA ARTERIA "CAROTIDA  INTERNA
DERECHA” Y LA VENA "YUGULAR INTERNA’

CUATRO DIAS ANIES, EL AHORA ACUSADO, UN JOVEN ALICANTINO DE
30 ANOS, ACUDIO A UN PROGRAMA DE TELE VISION NACIONAL PARA
PEDIRLE A SVETLIANA QUE RETOMARAN LA RELACION.

SOLO HAY UNA VIDA Y YO QUIERO VIVIR LA MIA CONTIGO”, SUPLICO
ANTE ELLA, AL TIEMPO QUE LE OFRECIA UN ANILLO QUE FUE
RECHAZADO.

DESPUES DE SU MUER TE SE SUPO QUE FLLA, MADRE DE UN NINO DE 2
ANOS FRUTO DE UNA RELACION ANTERIOR, HABIA RENUNCIADO A UINA
ORDEN DE PROTECCION CONTRA EL PRESUNTO HOMICIDA, A QUIEN
UN JUEZ HABIA CONDENADO POR MALTRATO Y LESION A ONCE MESES
DE PRISION Y DOS ANOS DE ALEJAMIENTO, SI BIEN LA SENTENCIA NO ERA
FIRME DADO QUE AUN NO LE HABIA SIDO COMUNICADA.

Material vecomendaolo

Libro-Comic

“‘Quifrenme bien. Una historia de maltrato”, escrito Yy dibujade por Rosalind B. Penfold,
victima de La violencia de género. Editorial Lumen. 2006

iME FIDES QUE TE [ |TE PASAS LA NOCHE
TRAIGA LA CENA COQUETEANDO CON

COMO S| FUERA
TU CRIADO!

Zyo? JERES T4
QUIEN LO HA

NO PUEDO VIVIR SIN Tl...
NO ESTROPEES LO
NUESTRO, ROZ.

LO SE..
LO SE... MI

ESTROPEADOIY

M

Attt sy s
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UNIDAD 5: Violencia de Género

Sestbn 48 EFECTOS DEL MALTRATO. {POR RIUE SE RUEDAN?

Las fuerzas que se asoclan para el bien no se suman, se multiplican
Concepeldn Arenal
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Fleha 1 (Amores que matan) de ciar Bollain

Ahora vanos a ver un video, reldjate | presta atencion, seguro que te interesa...

Como Ya sabéis, esto es solo un :jﬁmplo ae una historia de maltrato, pero de
todas ellas podemos establecer un perfil, wun patron general de consecuencias
que sufve la victima. Por glemplo, a nivel fisico iqué consecuencias tiene la
mujer maltratada? ¢y a nivel psicoldgico? éSexual?. .

Entre todas vamos a rellenar la sigulente ficha analizando las consecuencias del
wmaltrato en las diversas esferas de la vida de waa wmujer, recordando Lo que
acabamos de ver Y escuchar:

Flsicas PSICOLOGICAS

SEXUALES SOCIALES LABORALES
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\ Ficha 2 iPor qué se que(){a n? T

vamos a leer atentamente el testimonip de una m&g’c’r que era maltratada. Presta
mucha atencipn, porque nos puede Aclarar muchas cosas.

“..la relacion que tuve con mi ex pargja es que es muy fierte, muy

‘ chocante, porque de repente es una persona que tu quieres, de la que
te has enamorads, que es el padre de tu hijo Yy como que no lo quieres
asumir, entonces, pard que wo te haga daio tu te echas la culpa de

‘ que tid eres La que... La que tode, Y Le das cada dia otra oportunidad.

Si, € Inventas excusas. Pero cuandp te das cuenta que no eres ti i ¢s
’ ¢S4 persond, te Sientes...

Pero tardas anos, Yo tarde anos en darme cuenta...”

‘ Qe pensdis? iPor qué estd mujer, como otras, tardd aios en darse cuenta?

{

ePar qué sequia viviendp con el hombre que la maltrataba?

{

e@cf’ pensdis que sentia €l realmente por ella?

|
|
[ |
|
|
|

szr qué no le a’go?

{

éPor qué no le denuncis?

éPor qué no pidid ﬁg%dﬂ?

|

|
i
i
0

i
26%
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Fl:(}lfla 4 (&Hagjustﬁﬁcaaiéw pava el maltrate? &Y para el maltratador?)

Vamos a leer atentamente otro testimonio con las reflexiones de una mujer que era
maltratada. Presta mucha atencion, porque nos puede aclarar muchas cosas.

€YD creo que hay dos cosas fundamentales para mantener La relacion
que son la culpa Y la vergiienza. La culpa que te hacen sentir ellos
porque te echamn a t la culpa, efectivamente, te dicen que eres tu la que
nas hecho algo que no tenias que hacer Y por eso te ha pegado, por eso ha
habido wuna discusion o por eso ha habido un problema... Y por eso
sientes verguenza, porque te crees que le has provocado. Yy después es la
VErguenza, La verguenza de que soclalmente ti Vayas a dectr a alguien
i maride, mi novio o mi pareja me ha pegados, porque van a aeciv
custed es tonta, éo qué le pasaz» o «iqué e has hecho para que te pegue?s,
porque la culpa la gente te la echa a ti y la vergienza de reconocer que
Eres una mujer maltratada es muy grande, o sea, de reconocerlo en tu
propia familia, de decirselo a tu padre, decivselo a tus hermanos.... »

Escribe todas aquellas situaciones por las que una pargja puede Aiscuti:

Escribe todas aquellas situaciones por las que tu pareja pucde insultarte, humillarte
o0 darte una torta:
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¢hay justificaciéon para el maltrato?

“ ;Realmente existe alguna razon por la que alguien, sea mi
pareja, mi novio, mi amigo,... quien sea, pueda insultarnos,
humillarnos, golpearnos, maltratarnos?

< ; Realmente existe alguien que tenga derecho a ello?

< ; Por mucho que yo me equivoque, 0 que no me apetezca hacer |
la cena, alguien tiene derecho a insultarme? |

4 ; Que una relacion se mantenga, depende de mi sola? ¢ Es que
el amor lo puede todo? P

cémo salir de una relacion destructiva (l)
Las mujeres en este tipo de relaciones pueden tomar los siguientes pasos:

1. Reconocer que su vida de pareja es destructiva: Este es el primer
paso para empezar a tomar las decisiones necesarias que la ayudaran a
salir de una relacion abusiva.

2. Hablar con un familiar o amigo/a acerca de su situacion: Buscar una
persona en la que se pueda confiar, que tenga capacidad de escuchar y
ofrecer un buen consejo y una opinion neutral acerca de la situacion. Es
importante que se recurra a personas que realmente puedan entendernos |
Yy no juzgarnos para encontrar la fortaleza para tomar las decisiones |
necesarias y solucionar la situacion. Pero lo que no debemos hacer, es
continuar guardando en secreto el abuso en que hemos podido vivir o
estamos viviendo. -

como salir de una relacion destructiva (ll)

3. Liberarse de culpas: Reconocer que no es por culpa nuestra lo que
estamos pasando y que nos merecemos algo mejor.

4. Recurrir a ayuda profesional: Buscar ayuda profesional con un
especialista de salud mental (psicologo o psiquiatra) es indispensable. |
Estos especialistas conocen a fondo y respetan este tipo de problemas. |
También existen organizaciones, sin fines de lucro y de caracter
comunitario, que nos pueden prestar ayuda, que esté a nuestro alcgge} :

e




Teleas Fura

e Lao repercasiones de la vislencia ton miltiples g abancan todas las

k. Las mujones “atrapadas’ en relaciones destructivas tiene posibilidades

condiciones dignas y saludablles, con la felicidad y la tranguilidad a la
que todo ser humane Ciene denecho.

e Toman decisioncs como la de oalin de nelaciones abusivas we eo fded,
pero  fpodemos edtar degunad de que deatro de cada ana de wodotrad,
dentro de cada mujern, existe eda forntalesa necedarnia para salin adelante.

% Dodemas tenen nelaciones independientes, sanas, humanas, genensdas. .,
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Pava el proxino dia

Ewn la sesién de hoy hemos visto algunas razowes de por qué
algunas mujeres “se quedan” en wna relacton de malos tratos.
Aogul te damos un resumen de algunas de

ellas, Léelas Yy expon brevemente tu opinion

0 tw reflexion sobre cada una de ellas sigutendo

el esquemn que se te planten después de cadn ejenplo.

® (Rué plensas sobre...? (cada uno de los cuadros
que aparece en el texto que te damos).

o Cownoces algun honlbre que se comporte ast,
0 alguna wmujer que plense oe esta manera?

ANEXO PARA LA TAREA

':,,'“d;:ﬂ::! amer "Hay que aguantar’, 'la mujer tiene que sacrificarse para mantener
a su famdilia unida", "cada wuno tiene su cruz', estas son frases gue

todas hemos escuchado ya sea de nuestras familias, amigas o de

e algun representante de la iglesin. Se wos ha educado para "soportar”

da sumisién con su para sublimar nuestros deseos Yy necesidades en pro de los demds.
carga de altruismo, 3 3 o

sacrificio, abnegacion  Hewps aprendido que La entrega ha de ser incondicional aunque en

y antraga e /
ello nos vaya La felicidad y en -algunos casos- la vida.

‘Rué plensas sobre esto? iConoces algun hombre que se comporte asi? iCownoces
alguna mujer que plense de esta manera?

- /
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Cuando te enamoras plensas que es para toda la vida y pones todo
tu empeito en que ast sea, por eso, una separacion supone por Lo
general, un fracaso para la mujer ya que ella ha tratado de dar Lo

Consideran un : mejor de st misma en esa velacion, Lo oque sucede es que al convivir
fracase la separacion . i B

como si dependiera con un maltratador todo Lo que hablas imaginado de hermoso en
de ellas

unn relactén se convierte en un nflermo cuya unica salida es Lo
separacton Lo mas bnmediata posible.

‘Rué plensas sobre esto? iConoces alguun hombre que se comporte asi?
iConoces alguna mujer que plense de estn manera?

"Las cosas van a cambiar', "éL, en el fondo, es bueno', "Yo le puedo

Asumen el agw&m a coambiar', estaré a su lado", "el amor Lo pude todo", son
suffimiento fipcec conocidas parn muchisimas mujeres. Nos han vendioo que
como un desafio , s B i
la mujer ha de sacrificarse siempre, Lo hewmos visto en nuestras
familins, en las telenovelas, en las wovelitas vosas. Todavia
/—\\ muchisimas mujeres creem gue ast es como funciona el amor.
a

‘Rué plensns sobre esto? iConoces alguun hombre que se comporte asi?
iConoces alguna mujer que plense de estn manera?

EL trabajo, el aleohol, Las drogas, los negoclos, los gritos de Los
wiiros, La Limpleza de Lla casa, ete. Cualquier excusa es posible
para justificar el padecimiento que sufre la mujer Yya que no es
copaz de asimilar que su pmeja tlene wn comportamiento
insano Yy que es €L mismo el responsable de su trritabilidad, de
suwmal genlo, de su furia que descarga injustamente sobre ella
Yy muchas veces sobre Los hijos. Es como st la mujer se cegarn
ante Lo evidencin Yy wnecesitarn echarle La culpa a otras cosas e
bneluso hasta st misma, antes que al proplo maltratador.

‘Rué plensas sobre esto? (Conoces alguun howbre que se comporte asi?
iConoces alouna mujer que plense de esta manera?
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Pensar que la
maternidad
esta ligada al
sacrificioy a
la abnegacion

Son muchas las mujeres gque plensan que un hijo debe tener un
padre, awngue éste sea el peor de los padres. Todavia se nos vende
que la familia "convencional' debe conservarse a toda costa, que es
la mejor estructura para el desarvollo adecuadlo de Los hijos. Por eso,
muchas mujeres son capaces de sacrificarse, de anularse con tal ole
que sus hijos tengan este tipo de "hogar', pero no se dan cuenta oe
cuanto dolor ahorvarian para ella Yy sus hijos si comenzardn una
nueva vida lejos de su agresor.

‘Rué plensas sobre esto? iConoces alguun howbre que se comporte ast?
iConoces alguna mujer ue plense de estn manera?

El no tener un
proyecto de
vida propio

Al casarse o al tener una pareja, muchas mujeres oejan sw vida propia,
amistades e tneluso tmbajo, ete., para abocarse a los proyectos de su
paveja, a las awmdistades de éste, haclendo que se reduzena sw vida al
mundo de él. Ast, La wmujer, se ve alslaola, sin contactos, sin amdistades,
sin apoyos que la ayuden a salir de la infernal situacidn en la que se
encuentra.

{RUE plensas sobre esto? iConoces algiun hombre que se comporte asi?
iConoces alguna mujer gue plense de estn manera?

Y aunque
trabaje la
mujer...

Ella tiende a pensar que su trabajo es una "ayuda’ Y no su propl
vealizacién personal. Esto hace que muchas veces acepten cualquier
tmbajo -que wo le produce inguietud, placer wi incentivo-
reafirmando aun wmas su condicion de abnegacibn Yy sacrificio.
Constderon que el varbn es el tnico copaz de mantener un hogar
aungue, en muchos casos, sean ellas las que estln sostemiendo
econdmicamente el mismo.

‘RuE plensas sobre esto? iConoces alguun hombre que se comporte asi?
(Conoces alguna mujer que plense de esta manera?




Algo para pensar...

Mawnel

2LO\ELT
L@E.Q.R:)N&&E-LESZEE

M=

EL AMOR

LA CULPA

EL AMOR HA DE
ALIMENTAR, NO EXTINGUIR.

PERO EL ME

HACE SENTIR...

JCUANDO
APRENDERE A NO

METER LA PATA?

. S| PUDIERA

SER MAS
COMPRENSIVA.

TAL VEZ LAS

COSAS MEJOREN..

A LO MEJOR NO 50Y
LO BASTANTE ATENTA.

At T A B

R ot st e sl et il
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COMO S1 NO DEBERIA ESTAR
CONTARA... TRISTE. PERO EN
: LUGAR DE ESO...

EL AISLAMIENTO

A

Fllimografia vecomendada

Cortometraje “Amores que matan’, de lelar Bollatn (u otro al respecto)

web recomendadas

- http.//www.buenostratos.org/m psicolog LEDA mujer.htm

- http:/fwww.ebmundo.es/fotogratia/2006/05/ historia_maltrato/tndex.htiml

et s s e
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UNIDAD 5: Violencia de Género

Sesibn 58 Yy &8 HOS E HIJAS VICTIMAS DE LA
VIOLENCIA DE GENERD




-

-

los menores expuestos a la violencia (l)
RECUERDA QUE:

“Los hijos y las hijas de una pareja en la que existe
violencia del padre hacia la madre, siempre son victimas |
de esa misma violencia directa o indirectamente”

Fleha 1 (Los menores expuestos a La violencin) >

“Los hijos Y las hijas de una pargja en la que existe Violencia del padre hacia la
madre, siempre son Vietimas de esa misma vViplewcia divecta o indivectamente”,

(Estdis de acuerdo con esta aflrmacion? iPor qué st o por gqué no?

E -}

{De qué manern se puede hacer daino a Los menores?

iComo Les puede afectar a corto plazo? &Y en un futuro?

J

“cudl es el motivo de que Los p@LﬁcuLas con contenldo violemto Y sexual

NO sean ap’cas para menores?”
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los menores expuestos a la violencia (ll)

DICEN LOS EXPERTOS:

+“La violencia doméstica suele ser la fuente de la primera
exposicion de los nifos a la violencia”.

+ “La exposicion a la violencia interrumpe el desarrollo sano
de una gran cantidad de nifios y los pediatras deben estar
al tanto de esta amenaza”.

S ———b——

los menores expuestos a la violencia (lll)
DICEN LOS EXPERTOS:

+ “Los estudios indican que unos altos niveles de exposicion
a la violencia colocan a los nifios en riesgo de padecer
problemas psicologicos, sociales, académicos y fisicos,
asi como de participar en actos violentos”.

+“Ser testigo de violencia doméstica puede ser tan
traumatico para el nifio o la nifia como ser victima de |
abuso fisico o sexual’. P

-
o - |
—~ e — - — J



Fieha 2 (El documental)

Ahora vamos a ver un Video, veldjate Y presta atencion, seguro que te interesa...

il i .

=
®©

iQué es Lo que te ha parecido mas tnteresante?

s i
%

(Qué datos conoclas Yya antes de ver el documental? o 5

()

-

®)!
@)

cQué es Lo que te ha parecido mas sorprendente?

i i

¢Hay algun aspecto que te haya generado dudas o que no entiendas?

A
9 ¢

N

e 3 £ - e

E___J
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0
{
0
0
0
v
|
0
0
|
i
0
0

i

Fieha 2 (Formas de maltrato tnfantil) .

A CONELNUACLON ENcOntrards un esquema sobre Las formas o tipos de maltrato
infantil que han elaborado los expertos y expertas em la materia. Como ya
hemos trabajado sobre las consecuencias para las mujeres no te serd muy
Aificil poner algunos gemplos. A continuacion tienes otro esquema con las
PrINCIPALES CONSECUENLIAS 0 EFECtOS PAVA LOS Menores eEXpuestos a la violencia de
gémm

Formas o tipos de maltrato infantil.

- Maltrato fisico
- Abuso sexual
- Negligencia en el culdado
- Violencia psicolbgica
o Abuso psicolbgico
o Negligencin emocional
o Exposicion a la violencin de género familiar

Pown tiJ 6vvqatos
Maltrato fisico

Abuso sexual

Nealigencia en el cuidado

Violencin psicoldgica

|
|
|
|




Fleha 4 (Consecuencias para Los menores)

. Problemas fisicos
$ Retraso en el creclmiento, bajo peso al nacer
Trastornos de Lla allmentacion
nsomnio, pesadillas
Mayjor propension a continer enfermedades

Enfermedades psicosomdticas

¢ & ¢ ¢ @

Problemas emocionales
# Anciedad
) # 0
Alslamiento
Depresion

Miedo

Estrés

* ¢ ¢ ¢ @

Trastorno del apego

\ # w~etraso en el habla

4+ retraso escolar

# retrnso en aprender habilidades

Problemas de comportamiento
# Violencin

¥ pelincuencia
# Cconsumo de drogas

# Problemas de atenclén

\

Problemas soclales
4 pocas relaciones
# rolta de habilidades soclales

\
!
0
{
|
|
'
\
|
/
f
|
|

& Ddificultad para ponerse en el Lugar del otro

Dificultades en la coordinacion de Los movimientos
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Eotd euficientemente demostrade que los menones expuestos a wiolencia de

Los winos ¢ las winas evpuestos a la wiolencia de género en ou dmbite
andlian tionen wna nobalilidad de reproductn este tigo de vislence
en ue nelaciones de parneja. La cocializacion de géneno hace gue el lhombne
cmcte lao conductas del agresor ¢4 que la mujer se identifigue con la victima.

(Lota Aguilar)

w/ , ,
© Para el proximo din

1 Escribe wna carta a tus Mgos Y cuéntales como

te stentes, Lo que deseas para ellos,

Lo que te gustaria que ellos

pensaran oe ...

2 St no tienes hijos plensa en t misma
Y escribe esa carta a la nina que fulste...

270
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Fleha &5 (nstruumentalizacion de Los hljos)

Muchas veces se utiliza a los hijos para hacer daio a la pareja, también para
obtener informacion Yy mandar mensajes. A estos comportamientos los
lamamos “instrumentalizacion” porque los USAMOS en beneficio propio sin
pensar mucho en como Esto les puede arectar.

Pon tantos ejempLos como puedas de formas de USAR a Los Mgos:

4 )

- /

LCOMD Crees que se stenten los I/\Ljos Y las Mgas que pasan por sttuaclones
como Las que habéls dicho?

4 )

- /

LCOMD pomﬁa mos ay wdarlos?

4 h
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N

Ficha & (Oowsejos para ayuolar a Los M'LJ'os e hgas)

& Proporclonar wn ambiente seguro Y estructurado.

£ S hay evidencias de walos tratos: buscar asistencia

medien Y denunelar Los hechos.

® Enseiar estrategios de autoprotecclén:  Lolentificar el

riesgo, donde refugiarse Yy a quien acudir.

#Romper el silencio Yy el seeretismo sobre Lo que estd

ocurvlendo.

+ Ayudarles a expresar sus enoclones.

£ Hocerles entender que ellos no son culpables de Lo que

sucede nl son La causa.
£ Evaluar el grado de alslamiento
- Comprobar que no se estin haclendo daiio a st mismos.

* Cenerar respuestas positivas Y alternativas a la violencia.
+ responsabilizar en el culdado de La casa.
* Enceinarles o ser independientes, capaces | responsables.

% No hablar mal de o insultar al otvo progenitor.



&
Para el proximo din

Oowsejos para uwajovew...

SLtuwvieras una M@ja, sobrina,

amlga o conoctoa adolescente

tqué consejos Le darias para evitar

que entrara en wnl relacion que pudiern
acabar en malos tratoes?

A qui seinnles tendiia gue atender?

Le divia gue...

-

®

-

Tendvin que estar muy atenta a...

-

R

o /
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Algo para pensar...
Vifieta de Ricardo & Nacho

TRAIAN CALDARAR, EL NINO-PERRO

TRAIAN ES UN NINO QUE VIVIO SALVAJE, SEPARADO DE SU FAMILIA
DURANTE TRES ANOS. PARECE SER QUE SE MARCHO DE CASA DEBIDO A
LA VIOLENCIA DOMESTICA. SU MADRE DICE QUE ELLA LE QUERIA, PERO
EL PROBLEMA ES QUE TENIA UNA PAREJA VIOLENTA QUE SIEMPRE LA
ESTABA PEGANDO. CUANDQO PERDIO AL PEQUENO ELLA ESTABA
“ENLOQUECIDA” Y ESPERABA QUE SU HIJO HUBIESE SIDO ADOPTADO POR
OTRA FAMILIA.

SE LE ENCONTRO A LA EDAD DE SIETE ANOS, AUNQUE TENIA EL
ASPECTO DE UN NINO DE TRES. NO PODIA HABLAR Y ESTABA DESNUDO,
VIVIENDO EN UNA CAJA DE CARTON CUBIERTA CON UN PLASTICO.
SUFRIA  DE RAQUITISMO, TENIA HERIDAS INFESTADAS Y MALA
CIRCULACION, POSIBLEMENTE DEBIDO A LA CONGELACION.

LOS MEDICOS PIENSAN QUE PARA TRAIAN HABRIA SIDO IMPOSIBLE
SOBREVIVIR POR SUS PROPIOS RECURSOS Y ESPECULAN SOBRE QUE DEBE
HABER  SIDO  CUIDADO  POR  PERROS  ABANDONADOS.  FUE
ENCONTRADO AL LADO DEL CUERPO DE UN PERRO MUERTO QUE EL
NINO APARENTEMENTE SE HABIA COMIDO.

LO ENCONTRO UN PASTOR AL QUE SE LE ESTROPEO EL COCHE. EL
SENOR IOAN TUVO QUE ATRAVESAR EL BOSQUE PARA LLEGAR A CASA Y
EN FL CAMINO SE CRUZO CON EL CHICO. LLAMO A LA POLICIA Y ELLOS
LO CAPTURARON.

TRAIAN CAMINABA COMO UN MONO Y AL PRINCIPIO SIEMPRE QUERIA
DORMIR ESCONDIDO DEBAJO DE LA CAMA, EN LUGAR DE ENCIMA DE
ELLA. LOS DOCTORES DICEN QUE SUS MOVIMIENTOS Y COSTUMBRES SON
LAS DE LOS ANIMALES Y SUS REACCIONES MUESTRAN QUE NO SE
ACOSTUMBRA AL CONTACTO HUMANO. SE PONE MUY TENSO CUANDO
NO TIENE COMIDA Y TODO EL TIEMPO BUSCA ALGO DE COMER. DESPUES
DE COMER SE DUERME.



(FUENTE: WWW.FER ALCHILDR EN.COM)
Nota para La tarea ”cowseJos PAYA UAA MALAOY”

Puedes consultar: www.oulaviolencladeoenero.com (progecto web independiente Vida
Sin Violenein) Yy el programa Michigan Domestic Violence que se cita en la
bibliografin de la sesion.

Claves: su novio nwo quiere salir con otros amigos, Llawma constantemente, es celoso,
towma todas Las decisiones, da drdenes, ella descuida las tarveas del bnstituto pava estar
mas tiempo con €L, La presiona pava mantener velaclones sexuales, La critica, se burla de
ella delante de sus amiogos, ella tiene seirales de violencia, quiere dejar La velacion pero
no se atreve.

Material vecomendado

Save the Children, Fundacion IReS, Ministerio de lgualdad (2009). video docrumental
“Testbmonlos de los hijos e hijas de la violencin de oénero”. Disponible en la plginas
www.savethechildren.es y www.infanciaviolenciagenero.org (solamente la version de 6 min.)

Michigan Domestic Violence. Paquete educativo sobre violemcin en Las parejas juveniles.
Disponible en: www.michigan.gov/domesticviolence

At e et A e
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UNIDAD &: Habilidades de cDmpetemLa Soclal

Sesion 18 MECANISMOS BASICOS DE LA COMUNICACION




habilidades sociales son

Conjunto de habitos (conductas, pensamientos y emociones) que
aumentan nuestras posibilidades de:

» Mantener relaciones satisfactorias
» Sentirnos bien
> Obtener lo que queremos

» Conseguir que los demas no nos impidan lograr nuestros objetivos

e

=

e

habilidades como

» La comunicacion (o el arte de transmitir al otro lo que quiero)
> La asertividad (o el arte de respetar y hacerme respetar)

> La empatia (o el arte de ponerme en la piel del otro)

> El control de las emociones (o el arte del sosiego)

> La resolucion de conflictos (o el arte de deshacer nudos)

> La Autoafirmacion (o el arte de no dejar se ser una misma)

:"/.
tipos de comunicacion
VERBAL NO VERBAL
\ \ /
Utiliza las palabras UtiIiza{eI Cuerpo

;Cuerpo: Movimientos con brazos, piernas y manos, postura, distancia, etc.

\0z: Volumen, Velocidad, Textura, Tono, etc.

........................................................................................ :%__ _

=

e
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Ficha1 (€l jeroglifico)

La comunicacton wo verbal, se refiere a la forma ode comunicacion que se ve

reflejada ew el cuerpo a través de los gestos, La postura, el tono de voz, La expresion de
\ Lo cara, ete. Hay gestos que en cualquler lugar del mundo significan Lo mismo.

Hay otros que -si ser tan universales- en nuesta cultura, transmiten mensajes

comunes. Intentn tdentificar Los siguientes fijanolote en Los oltbujos.

Este dibujo Sigwnifica / Transmite

A

%0
o

A

St te das cuenta, en ninguno de esas mdgenes existe mensaje verbal, porgue no
hay palabras. sin embargo, tan solo con los gestos de La carn se puede transmitir
mucha nformacion. Anota otras formas de expresar...

CABEZ A CUERPO VOZ

ENFADO

MIEDO

ATRACCION

\

DESGANA

|
1
0
0
0
v
‘ 1 L O
0
0
'
|
0
0



claves para una comunicacion eficaz L

Decir lo que se piensa y siente (Los demas no saben lo que queremos)

No leer el pensamiento (No somos adivinas y podemos equivocarnos)

Ser especifica, concreta, breve (Para qué andarnos por las ramas)

No decir cosas que puedan molestar (Aparquemos nervios y tensiones)
Acompanar el mensaje de actitudes adecuadas (Con todo mi cuerpo)
Elegir el momento y lugar adecuados (La otra persona también cuenta) |

Pedir abiertamente opinidn sobre lo que se dice (No estas sola)
Saludar y despedirse de forma correcta (Todo cuenta, todo E@'W

s A
Fieha 2 (€L codigo de la cireulacion)

lgual que ocurre con el codigo de clreulacion en el que hay conductns que estan
§ pronibidas, otras que som obligatorias Yy otras que emtraian ciertos riesgos o
peligros, en la comunicacion puede ocurrir Lo wismo. ldentifica dos situnciones en
las que wo te hayas quedado contenta con el vesultado de  wna conversacion ¢
intenta descubrir cudl de las claves que acabawos de vepasar no tuviste en cuenta.

\ @umﬁé que... \

Lo que no tuve en cuenta fue...

N Y
chw’w’ quUe. .. \

Lo que no tuve en cuenta {ue...

\J b
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Pasivo | No defiende sus intereses ni sus opiniones ni sus derechos

Asertivo | Defiende sus propios intereses

Agresivo| Agrede a los demas sin tener en cuenta sus sentimientos

- o -4 B o B b a a4

=t
oy _ p——— e~ . = — -a.,::—:—-_/-,@*—c-g-n—-»—_ i

estilos de comunicacion {

Hace lo que le dicen sin dar importancia a lo que piensa
Se deja avasallar sin oponer resistencia alguna

Expresa su opinion libremente pero de forma adecuada
No deja que los demas se aprovechen

Pelea, acusa, amenaza

Intenta imponer su voluntad por cualquier medio /""F‘“

Fieha 2 (La diana) %@c

N
Intenta maginar las siguientes situaciones Yy piensa en una posible jrespuesta
desde Los tres modelos de comunicaclon Y con cual de ellas crees que das en la
diana de la comunicacion eficaz. En el comedor descubres que tu compairera ole
habitacion se ha puesto tu wmejor camisa sin pedirte permiso.

17, R 07 MU oA O BT TS MO0 AP O ST ) BT ST A
S it A s A

g s Y ATVl R O | S L AL 88

La funclonaria te vecriming el hecho de wo estar puntualmente en la celoa para el
recuento, lgnorando que tie Llegas en ese momento de La enfermeria.

v
s vt o o YU T o o o o R o T L

el YA 1o L e e 00 e 0

La Television de la celda contigua a la tuya estaba muy alta Yy te ha bmpedico
dormir hasta muy tarde.

17 R 7 e e e L
7 3 7 1T T T S T T T 1 ) o T
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Vdleas ?

kLo comunicaciin et informaciin en e mde amplio sentido de la
palabra, 7ada¢€a¢ﬁm¢amcam¢mma¢;ée¢m¢wﬂemem, adn

&P ecesitamos la comunicacin parna wuir. Zueremos saber ¢ por
edo freguntamod, escuchamod e indagames. Zueremos informar
acenca de lo que sabemos. Zuenemos salin de wuestro aidlamdiento
y euthar en coulaclo con otras fewonad a tavés de la
comunicacion. Lueremod entender ¢y gue nod entiendan.

ﬂ-.é’czcamammdqémdedegaédecémaa(mm@'e), coma (o
decimos (comunicacion wo verbal), of lugar y la sctuacisn en la
gue lo decimos. Y por supuesto depende de nosotras mismas ¢ de
la pervona a la que dinigimos el mensae.

& Se comunica con tede ol ter pucets en accin (wucstro
fendamientod ¢ nuestnod dentimicntod tambien). Tuestno cuerpo eo

ol ewcangade de tamsmitin, lo gue decimos (con ol lenguaje
explicite) oy como lo decimos (con la comunicaciin uo verbal).

%o ldsico en las nelaciones lumanas encoutrar wuedtro fropio
eslilo de comanicacion, feno oempre en el Tewnilonio de la
asertividad, thuyendo por igual de loo comportamicntos agnesivos
(gue wo nespetan (oo denechos de (oo demds) o de (oo
comportamientos pasiues (gue no respetan mis fropios denechos).
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‘w/ y ,
© Para el proxtmo dia

1 A Lo largo de la semana tntentn observarte caoa vez

que Lnkeractuas con otra persona. Anota en el vecuadvo

inferior cudl es tu estilo predominante de cgaiunicacion

2 Plensa en dlos conversactones que te
hayan gustado Yy anota Las razones desde

el punto de vista de quién te Lo decta, oué te
decia, como te Lo decla Y cuando te Lo decia.

= Ahora tntenta hacer Lo milso con otras dos
conversaciones que no te hayan dejado satisfecha.
SRUE Crees oue no funciond?

ML estilo de comunicacion mas frecuente es el:

A

Conversaciones que me han gustado: (4

Conversaclones que no me han gustado: @@@
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Algo para pensar...

Leyenda hinoi

Sels homlbres clegos trataban de averiguar por st mismos a qué se parecta un elefante.
EL primero toco La parte lateral y Le parvecia una pared. EL segundo tocd un colmillo Yy Le
pavecté una lanza. EL tevcero tocd La trompa Y le parvecia una serplente. EL cuarto tocd
con sus brazos alrededor de una pata Yy Le pavecta un arbol. BL quinto tocd La cola y Le
parecta una cuerda. EL sexto toc La orgja Y le pavecia un abanico.

/v’\ Aunague todos en parte tenlan razéw, cada wno pensaba oue
\ sw opinidn era la dnica corvecta Y que los demds estaban
L equivocados. Por Lo tanto ninguno de ellos tntentd averiguar
/?X\XJD\/ Lo verdaol.

Regla de Mehvabian

Segun el psicologo Albert Mehrabian, y tras Llevar a cabo experimentos sobre actitudes
Y sentbmientos, encontrd que en clevtas situaciones en que La comunicacion verbal es
altamente ambigua, solo el 7% de La informacion se atribuye a las palabras, mientras
que el 38% <e atribuye a la voz (entonncidn, proyeccibn, resonancia, tono, ete) Y el 55%
al Leng [/LQJC Corporal (gestos, posturas, movimiento de Los ojos, resplracion.

Aungue el proplo profesor aclara que La "vegla 7%-38%-55%" wo puede tomarse al
ple de La letra pava todas las situaclones de comunicacidn, pero st transmite una tden
muy clara de la bmportancia que puede adquirir la Comunicacton no Verbal.

Entrevista a jean Shinoda Bolen

Todo Lo que ha aprendido Lo ha explicado en sus mis de trelnta Llibros. En EL
millonésimo clreulo nos propone que formemos clreulos de mugeres. “Un clreulo digno
de conflanza tiene un centro espiritual, un respeto hacia los Limites Yy una poderosa
capacidad de transformar a las mujeres gque Lo constituyen.” Pero llega wmds Lejos
cuandlo dice que los clreulos de mujeres pueden acelerar el cambio de la humanidad.
Estd convencida de que la eva patriarcal toca a su fin.

Jean Shinoda Bolen tiene &€ aitos. Es de familia japonesa Yy wacld Yy vive en Los
Anggeles. Doctora en Medicing, analista junguiana y profesora de Psiquiatria en la
universidad de californin, estd divorciada y tiene dos hijos. Cree que trak es Vietmam
repetido una Y ot Vez, Y que es una pena que tengamos que aprender a través e
tanto sufrimiento. Dice que La espiritualidad une y las religiones dividen.

-iquejarse es pevder el tiempo?
-iclaro!

-Hay mucho que aprender...

-Por eso a ml me interesan Las mujeres maduras, con humor Y activas. A partir de los
40 airos empieza Lo mejor st eves capaz de darte cuenta de La cantidad de cualidaoles
potenciales que hay dentro de ti. Entonces te entran ganas oe convertirte en bruja.

-No se yo...

-Se Lo divé de otra wmanera: una bruja es una persona con poder personal.

M

Aot sy s e
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-Eso me gusta.

-Las brujas sabias dicen la verdad con compasion, Yy no comulgan con Lo que no Les
gusta, pero wo tienen la vabla de las wmujeres wmids jovenes. Algunos hombres
excepelonales pueden llegar a ser brujas, los que tienen compasion, sabiduria, humor Y
no estln supeditados al poder.

-iAlgo mas?

-St. Las bmjas sabias son capaces de wlrar hacia atris sin rencor wi dolor; son
atrevidas, confian en los presentimientos, weditan a su wmanern, defienden con
flrmeza Lo que mds les lmporta, declden su camino con el corazbn, escuchan su cuerpo,
buprovisan, no bploran, rien, Yy tienen los pulgares verdes.

-1

-Quiero declr gue tiemew wmano con las plantas. Y también con los animales. Primero
aprenden a amar Lo que hacen, luego alientan a otros al crecimiento. Saben reconocer
Lo fragil y Lo que tiene valor, y también Lo que debe ser podaclo.

-cHay que esperar a La vejez para ello?

-Cuanta was edad, mas camino aprendido. La observaclon compasiva de la vida de los
demds te ensena mucho, Yy las mujer@s sabias se pasan wmucho tiempo observando.
Algunas mujeres, muy pocas, son sabias a partir de los 30 0 35 aiios; esas a los 60 son
ineretbles.

- QuUE nos guiere transmitir?
-Rue las wu/gjeres tlenen Lla oportunidad de cambiar el mundo en Las proximas décadas.
Pero que st no Lo hacen Yya, probablemente ya no Lo haran.

-Por qué dice eso?

-Tras el extremo feminismo de los 70, ahora el péndulo se haya ew el centro por eso
tenewmos que aprovechar este womento. Las mujeres gque se lo permiten pueden hoy
legar al equilibrio, a ser completas, fuertes Yy vulnerables al mismo tiempo.

U cavwino colectivo?
-Por supuesto. No tengo la wmenor duda de que un pequeiro grupo comprometido puede
cambiar el mundo. En realidad, ast ha stdo hasta ahora.

=Y eudl es el secveto para Lograrlo?

-El wmillonésimo cireulo. Yo aliento a las mujeres a formar cireulos que tengan un
componente espiritual. Stmplemente escuchando los problemas, anhelos Yy wmiedos de
otras mujeres Y contando Los tuyos, adlquieres fuerza.

-Perdone, pero por qué en wn clreulo.

-Cuando uno esti sentado en clreulo Y en silencio se da cuenta de que hay una
conexibn espiritual con poder transformador. Yo pertenezeo a uno desde hace 1€ aiios:
encendemos una vela, guardamos silenclo, contamos Lo que nos preocupa, debatimos, Yy
Juntamos nuestras energias com un propbsito.

-t Convocan el poder tnterior?

-lnterior Y exterior. La espivitualidad, la fisica cublnticn yel budismo dicen Lo mismo:
Todo Y todos estamos tnterconectados y por tanto Lo que cada uno haga influye en el
mundo. Los clrculos de mug'eres transforman el mundo a través de la activaciéon oel
campo morfico de La teorin de Rupert Sheldrake.



- EL centésimo mono?

-St, este bidlogo desarvolld La hipbtesis de que cuando wna wasa critica de wmonos Llega
a un determinado conocimiento, este se transmite de forma intuitiva e instantdnen o
todlos Los miembros de su especie... Del mismo modo, win nimero critico de clreulos de
mt/g'eres puede activar las cualidades femeninas tan necesarias para que el mundo
canmbie.

-¢Porgué no clreulos mixtos?

-Butre mujeres hay una conexibn natural. Algunos estudios evidencian que cuando
wnd muer gque sufre estrés habla con otra mujer, ambas Liberan La hormona de La
wmaternidad que provoca que el estrés descienda.

-Curtoso...
-St las mujeres estuvieran tmplicadas en Los procesos de paz, todo sevia wds fécil, ipero
st los que la wegocian son wmachos alfa...!

-LQuUE oeurre cuandlo se encuentran un hombre Y una mujer estresacos?

-Cuando un hombre estresado se encuentrn con otro, segregan testosterona, que provoca
huloa o enfrentamiento. Pero st ese mismo hombre se encuentra con wna mujer que Le
comprende, una bruja sabia, su adrenaling baja Yy su autoestima sube. Y basta
solamente con que se stemte a su Lado.

-Es bownlito eso que dice.

-Bstamos Llenas de recursos poderosisimos a los que no prestamos atencion, como por
qjempLo el conocimiento intuitivo. Estos comocimientos se pueden desarrollar en Los
clreulos.

~QRue caming Linterior propone?

-Sea auténtica, sea consecuente con su persona linterior Y averigite qué quiere hacer
con sw preciosa vida. Desde fuera intentardn contestar por usted a las preguntas
esenciales, no Lo permita. Desvele qué tipo de arquetipo domina en usted.

~A qué se reflere?

-Sus patrones tnternos, que Yo resumo en siete arquetipos de diosa. Cada mujer tiene
dos o tres dominantes, que vawn desde La autbnoma Avtemisa y la frin Atenea, hasta La
nutritiva Deméter, La creativa Afrodita, o Hera, La diosa oel matrimonio. (Nota e La
redaceion: Podéis hacer este trabajo con su libro Las diosas de cada mujer)...

-No serd tan simple.
-No. Pevo st podemos Llevar una vida en la que el arquetipo dominante Yy nuestro rol en
La vida colncioan, nos sentivemos satisfechas.

Fuente: Entrevista publicada en La Vanguardia

Lecturas recomendaodas

Comunicacion no verbal, de Flora Davis. Allanza Editorial 199¢

La posturat Y el movimiento del cuerpo, Los gestos, La expresion del rostro y de
la wirada, las sensaciones tactiles y olfativas sow otros tantos vehiculos para
LA COMUNICACION NO VERBAL de emoclones Y de informacion. En este
ltbro, FLORA DAVIS wo sblo establece un lnventario de las téemicas
utilizadas por los tnvestigadores de este sector tnterdisciplinario en el que se
cruzan los enfoques psicolégicos, antropoldgicos Y etolégicos, Y de sus Llogros
mds lmportantes, sino que proporclona numerosos gjemplos de como este
lenguaje silencioso influye en nuestra vida diaria.

e ol
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UNIDAD &: Habilidades de 00mpetem£a Soclal

Sestbn 28 :COMO ME)ORAR COMUNICACION?




errores habituales en la comunicacion

» Ordenar, dirigir, mandar, amenazar, advertir, castigar, golpear
» Aconsejar, ofrecer soluciones, recomendar, ponerse de ejemplo
» Juzgar, criticar, acusar, ridiculizar, avergonzar, desvalorizar

» Sermonear, moralizar, regafiar, echar en cara, culpar, ironizar

» Mostrar indiferencia, desinterés, decepcion

errores habituales en la comunicacion

» Establecer la comunicacion en un ambiente inadecuado

> Sentir que no acepto o que no me siento aceptada

> No valorar lo que me dicen o0 que no se valore lo que digo

> Falta de correlacion entre la Comunicacion verbal y la no
verbal

> Ponerse a la defensiva

- » Poner el foco sobre lo que separa, més que sobre lo que-ufie

————e— -

cémo mejorar la comunicacion
» Reconocer que lo que digo es mi punto de vista, no la verdad
> Intentar comprender el otro punto de vista aun sin compartirlo
> Expresiones que ayudan:
o Yo creo que....
o Me parece que...
o Yo siento que...

-

o Lo que tu me dices me hace pensar que... e

=
e —— -
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Ficha 1 (La wmagquina registradora)

Lee la siguiente historia ¢ lntenta conmtestar a las preguntas que se¢ hacen a
contlnuactén, warcando la “v” st la respuesta es aflemeativa, la “F” st por el
contrario es wegativa Yy el “?” sl no tenemos suficlente informacion para
responderla: “Un hombre de negocios acaba de apagar La luz de su tienda cuando
aparece un hombre pldiendo dinero. EL dueiro abre la maquina registradora. €l
contenido de la maquina registradora es retivado Y el hombre sale corriendo.
mediotamente se avisa a un miembro de La policia”.

Preguntas N

1. U hombre aparecid después de que el dueiro apagase Las Luces de su
tienada

2. El ladvdn fue un hombre

2. EL howbre que aparectd no pldis dinero

4. EL que abrip Lo maguina registradora fue el dueiro

5. El duero de la tiendn vetlrd el contenido de la maguing
registradora Y salib corriendo

&. Algulen abrid Lo maguing registradorn

. Bl ladvén pidib dinero al dueio

g. eva a plena luz del din cuando el hombre apareciod

9. EL hombre que aparecié abrib La caja vegistradora

10. Nadie demandsd dinero

11. La historia se vefleve a una serie de hecho en los cuales tnicamente
se menclonan tres personas: el dueio de la tlenda, un howbre que
demandd dinero, un policin

Fuente: Técnicas participativas para la Educacion Popular. Editorial Tarea, asociacion de publicaciones educativas. 1985

Ahora analiza las siguientes historias y plensa qué informacién seria necesarin
pava adoptar La decision oportuna.

1 La waestra observa en clase que wan COMPANLrD SE estd duvmlendo en el pupltre
2 Observas a un howbre dando fuertes golpes en el pecho a otvo que estd tumbaclo

3 vas con el carvo de comida por el pasillo Y a pesar de que avisas en Voz alta,
otra interna no se vetiva parn oiejmte pasar




el rumor...
» Se crea por una mala comunicacion
> El mensaje se va modificando y al final no se parece al original
» Crea malentendidos en el lugar en el que se produce
» Hay un componente personal al recibir y al transmitir el mensaje
» Escuchamos lo que queremos o podemos
» Decimos lo que nos interesa 0 mas nos llam¢ la atencion

» Se combate con la busqueda de la informacion adecuada //f—'r\

s

reglas para iniciar una conversacion en cuanto a la CV

» Hacer una pregunta o comentario sobre situacion o actividad
» Hacer cumplidos sobre aspectos de la conducta o apariencia
» Hacer una observacion o pregunta sobre lo que se hace

» Preguntar si se puede unir a otra persona

» Pedir a otra persona que se una a ti y a otras

> Pedir ayuda, consejo, opinién o informacién a otra persona
» Ofrecer algo a alguien

» Compartir experiencias, sentimientos u opiniones personales
» Saludar a otra persona y presentarse S

reglas para iniciar una conversacion en cuanto a la CNV

» Obtener informacion a través de las sefiales no verbales

» Establecer contacto ocular, sonreir, aproximarse...

» Adoptar una postura correcta y abierta hacia la otra persona
» Cuidar el tono, volumen, velocidad y timbre de la voz

» Escoger el momento y el escenario mas adecuados

> Tener definido el objetivo que se pretende al comunicar
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A En éste juego, La que vectbe La pelota, tiene que iniclar inmediatamente una
conversacion, con el tema que se le ocurra, divigiéndose a alguien del grupo en
particular o a éste en su conjunto. EL resto del grupo debe participar en el tema
sugerido, opinando, preguntando o respondiendo. Cada vez que se olga wna
palmada, debe pasar la pelota a otra persona del grupo para que inicie otra
conversacion Y ast sucesivamente hasta el final del juego...

Ficha 2 (€l clreulo magico)

B Ahora, de lo que se trata es de intentar tomar La palabra cuando otra persona,
esta hablando. Cuando rvecibas La pelota, puedes realizar alguna de las siguientes
acclones para conseguirlo oe forma adecuaola. ..

1 Aprovechar una breve pausa de quién habla, para introducir tu frase...
2 Elevar ligerawente el volumen de La voz con expresiones como “perdona, queria dectr”
3 Mirar a quitn habla o realizar algun gesto con Lla cabeza o la wano pidiendo La palabra

C También conviene temer La habilidad wecesaria para ceder Lo palabra a otras en
el transcurso de una conversactén. Cunndo recibas la pelota, puedes vealizar
alguna de las siguientes acclones para conseguirlo de forma adecuada...

1 Realiza preguntas ablertas tipo &Y ti qué oplnas? (Qué pensdis de esto?...
2 Terminar La frase Yy mirar a alguien invitdndole a hablar con un gesto...

D En ocasiones el tevwa de conversaclon decae o se agota o sencillomente alguna
de las personas que estin conversando, estd bnteresada en candbiar de tema. €s Lo
que vamos a entrendr a contlnuacton. Cuando rectbas la pelota, puedes rvealizar
alguna de las siguientes acclones para conseguirlo de forma adecuada...

1 utiliza alguna frase de enlace que sirva para poner en relacion Lo que se estd hablanolo
con aguello de Lo que a ti te tnteresa hablav: Y ahora oue hablas del frio isabes que tengo
wn eatarvo que no hay wmanera de curarlo desde hace...?

2 Usa frases hechas o “wmuletillas” del tipo: “Por clerto, me hawn dicho...” o “Ahora que
recuerdo, sabéis que...”

2 Expresa claramente que quieres cambiar el tema de la conversacidn: “Oye y cambiando
de tema, qué os parece sk vamos...”

€ Por ultimo, vamos a intentar dar por conclulda wna conversacion. Es una fase
delicada que hay que intentar cutdar al maximo. Nadie tiene que quedarse con
Lo sensacion de que nos estamos despidiendo antes de tlempo o de que no estamos
interesadas en esa persona o en Lo que nos decta. Por ello, el proceso de cierve de Lo
conversacion debe ser suave y progresivo. cuando rectbas Lla pelota, puedes
vealizar alguna de las sigulentes acclones para conseguirlo de forma adecuada...

1 Intenta que tu tono de voz sea cdlido Yy acentia la sonrisa...

2 Resume Y concluye La conversacion con frases como “bueno, pues entonces quedamos”
= Refuerza a la otva pevsona: “me alegro de verte” o “ha siolo agradable charlar contigo”

4 Expresa claramente el deseo de terminar Lo conversacion con alguna explicacton (st
deseamos darla) del tipo “ahora tengo que acudir al destino...”



Vdeas Fuona

* Sotalllecer wna comunicacion adecuada con otra persona supoue
fundamentalmente escuchar con afencicn (o que wos edtdn
diciendo, y buscar las formalas adecuadas para expresar lo que
wodothad gueremod decer.

*Eo inportante tener clarcs loo objetives de la comunicacion en
cada caso, y buscar un egudlibrio eatre el contenide de lo gue
dige 4 cimo lo estoy tramsmiticnds (lugarn, ambiente, gestos,
actitudes, ete.)

para  fpoder Tomarn decidiones adecaadas o dimplemente
comprender de forma comecta el significado de lo que nos décen.
E¢ mejon pana lae relaciones saludables busear la inforumaciin
gue falta que " saponcr” lo que o &.

*La obsewacion es bdsica en o froceso de comunicacivn, aber
cuando ed conveniente aproximarnde y cuando wo e el mejor
momento; C(uluir como de emcucntra la otha fendonda, O edtd
necepliva o wo a lo que gueremos plantear.

& Evitton mecanismes tants de U como de O gue son de gran
atilidad en el momento de participar en las comversaciones. 7o
en todoo loo cados Tienen la misma utilidad i existen formaulas
magistrales para todas las situaciones. Experimentan en uuestra
uida cotidiana con ellos nos va a penmitin descabrin difencates
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Pava el préxtmo din

1 A Lo largo de la semana intenta entablar conversacton
con alguna compainera cown La gque no tengas demasiado
trato. utiliza para ello las teenicas que genmge visto hoy.

2 Recuerda st algulen te ha contado aloo ‘
Sobre Lo que tuviern My poca Lo acion s
Y anota qué aspectos de La historia eran “Cono

3 En cualguiera de las conversaclones que mantengns
Con alguna conoctaa tuya, nkentn ser ti Lo que clerve
La conversacton Y obsenva el efecto que produce en tu
nterlocutora.

nielé La conversaclon de La sigulente manera...

De Lo historia que wee contaron, no s¢ podﬁa saber... (eva vuntor

cuando flnalicé conversacion me parectd que ml amlga...

No me quedé contenta con... @@@

~

Me gusto...
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Algo para pensar...

‘Cunndo o wadie Le podemos contar nuestra historia. €so es muerte. Muerte porJuLcLo.
Vivir es convivir, habia dicho Orvtega, Y cunndo La convivencia es mposible porque el
que convive interpone Y echa su juicio sobre La otra persona, sobre aquella que nace
solamente cuando se comparte, es la wmuerte. Se muere juzoado, sewtenciado a
atslamiento por el otro*.

pel Libro “Delirio Y Destino” de Marta Zambrano

Lecturas recomenaadas
Escucha eficaz: La clave de La comunicacion, de Tim Dugger. Fundacion Confemetal 2007

La comunicactom es wuna calle de dos sewtidos. Normalmente, cuando
analizamos Lo comunicacion estamos pensando tunlcamente en hablar. Sin
embargo, escuchar es tan o wds bmportante. Es bastante stmple, La
comunicacton fracasa st alguien no escucha. A pesar oe su bmportancia, se le
presta muy poca atencion a aprender como escuchar eficazmente. La mayoria
de Las personns aprenden por st mismas. Este Libro presentn formas de mejorar
las  habilidades ode escucha. Puede ser Gtil pava superar las barvveras
emoclonales Yy las distracciones mentales y fisicas que disminuyen la
capacidad  pava  escuchar, asi como pava aprender a interpretar la
comunicacion no verbal, el Lenguaje corporal.

M

Filmografia vecomendaca

“€l clreo de la Maviposa” divigido por Eduardo Verastegul 2009
Premio Mejor Cortometraje de 2009 por The Door Films Project

Se trata de un video de 20 minutos en el que a través de una Compairin oe
Clreo con un dirvector wn tanto “espectal” se wos muestra wnn historia de
superactén personal basada en una comunieacion positiva. Frente a la actitud
generalizada de poner el énfasis en los defectos Yy en las limitaciones, ésta
historia muestra las wejores capacidacles del ser humano, demostrando gue
podemos construlr o destrulr una vida con el arma exclusiva de la palabra.

wWeb recomendadas

Pueden encontrarse el video recomendado en el siguiente linck, que ademds tiene La
\/ew’cajm de contener una Fleha diddctica para poder vealizar wn Taller de Video forum.

Mttp://www.scnbd.ao w/doc/26F6£510/EL-Clrco-de-Las-Ma V'w‘sosa&/vmterm L-para-el-Aulo

e g e e
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UNIDAD &: Habilidades De Oowqaetewcia Soctal

Seslbn 28 (RUE ES LA ASERTIVIDAD?

‘Dlcen que cantan con una furin tan perfecta, que el
movimiento que Las Lleva es Lrveverstbole” (Monlque Witting)



- 4 o -

-

4

asertividad es ;

» Expresar lo que queremos de modo directo, honesto y adecuado
> La defensa de mis intereses y el respeto hacia mis derechos |
» El derecho a expresar los sentimientos y creencias personales ;

» Mantener el equilibrio entre nuestros derechos y los de los deméé

- » La posibilidad de conseguir con eficacia lo que deseo

¥
i
b pp—ee e e e, et

Ficha 1 (EL borrador)

vamos a leer una serie de afirmaciones que hemos escuchado muchas veees Y tras
analizarlas, Lntentaremos sustitulrlas por otras que tengan un contentloo
asevtivo.

1 Anteponer Las necestdades propias a las de Los demds, es ser egolsta...

30171
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Ficha 2 (La balanza) 7
EL comportamiento asertivo (lgual que el pasivo o el agresivo) se compone de
conductas verbales Y de conductas no verbales. Estas ultbmas tienen gque ver con Los
gestos, posturas, actitudes corporales, etc. A su vez tieme unos efectos bien
diferenciados especialmente para La persona que opta por alguno de ellos. Anota en
la siguiente tabla aspectos oue -para ti- Loentifican cualquiera de Los tres estilos de
COMLUNLCACLOW.

Estilo Pasivo

cabeza

Guemo

VozZ

Frases

Efectos

Estilo Asertivo

cabeza

Guemo

VozZ

Frases

Efectos

Estilo Agresivo

cabeza

Guemo

VozZ

Frases

Efectos




consecuencias de la falta de asertividad

» Se transmite una sensacion de cobardia

> Se pierde la integridad moral y/o la autoestima

» Se incrementan los sentimientos de ira de una misma
» La persona se siente herida

» Se experimenta un estado de tension continua

» Se pierden las relaciones con las personas que si son asertivas
P |

e

razones para ser asertiva frente a la pasividad

El comportamiento sumiso intenta ganar la aprobacion de otras personas,
pero lejos de garantizarlo suele producir pena, irritacion o disgusto. El
comportamiento asertivo, por el contrario...

» Aumenta nuestro respeto por nosotras mismas

» Aumenta la confianza personal en nuestras posibilidades

» Disminuye la necesidad de aprobacion

» Aumenta el respeto y la admiracion de otras personas

» Suele implicar la satisfaccion de nuestras necesidades

> Conlleva el respeto hacia nuestras preferencias /f‘ﬁ

-
=
— et — = ——

razones para ser asertiva frente a la agresividad

El comportamiento agresivo suele sustentarse en el miedo a ser vulnerable
y a perder el control de los demas. El comportamiento asertivo, por el
contrario...

» Aumenta el control de las propias emociones
> Reduce los sentimientos de inferioridad o vulnerabilidad
> Conlleva relaciones emocionalmente mas satisfactorias

» Maximiza las posibilidades de que ante un conflicto, ambas

e

=

e e E L J

~ partes consigan parcialmente sus objetivos P
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Ficha =z (€l clreulo magico)

En ésta ocaslon vamos a utilizar el clreulo de la comunicacion para entrenar
distintos tipos de conductas asertivas. Bs lmportante en este ejerc’w’w comprender
que para comunicarnos de forma saludable con Las demds, tan Gtil es poder decir
las cosas que nos gustan, como las que nos tncomodan, todo ello de wna forma
corvecta Yy carente de hostilidad. Tawmbién podemos pediv favores o podemos dectr
que no ante una peticton. Por ultimo podemos mantenernos flmes en nuestra
opinion, awnque no colneida con La de otras personas.

A La persona que recibe La pelota, tlene que elegiv a otra y manifestarle un
sentlmlento positivo relactonado con ella. Una vez expresado Le pasa la pelota y
ésta tiene que contestar con una frase que sea adecuada desde el punto de vista
de Lo asertividad.

B Ahora, de Lo que se trata es de expresar wn sentlmiento negativo, algo que ha
hecho o dicho otra persona que wo wnos gusta, para Lo que seguimos el mismo
sistema. Blegir a otrn interna del grupo, manifestarle Lo gque no nos ha gustado y
pasarle la pelota. Esta tendrdh que contestar de forma asertiva.

C A continuacion guién recibe Lo pelota tieme que realizar una peticlon a wnn
companera a Lo que previamente elige. Tras pasarle La pelota, ésta debera contestar
de forma wegativa, intentando wo herir los sentimientos de quién le hizo La
peticion.

D Por Ulthmo, quién recibe la pelotn debe wanifestar una oplnidn a propésito de
cualquier tema Yy pasarle La pelota a otra interna. Esta deberd opinar de forma
distinta y devolverle La pelota. Las dos participantes deben mantenerse a Lo Largo
de varlos ntercambios firmes en sw opinidn, aun cuando puedan adwmitiv La
validez Y el interés que tiene la opinion de la otra persona gque participa en el

Juego.
Algunos gjemplos...

A Expresar Y rectbiv sentimientos positivos
AL Me gusta esa camisa que Llevas, te stenta muy bien ese color a la carn
A2 gracias, wme La regald wal madre para wal cuumpleainos

B Expresar Y rectbir sentimlientos negativos
B.1 Entiendo que estas nerviosa, pero no me gusta que me chilles...
B.2 ¢pe verdad hablo tan alto? A veces no me doy ni cuenta...

C Pedir algo y decir que no
C.1 ¢Me puedes dejar esos pantalones nuevos para tr al vis 4 vis?
C.2 No, lo siento, Yo commnico manana Y me preocupi que se ensucten

D Mantener La propia oplnidon
D.1 Pues Yo, st pudiera wme quedaria por Las tardes en la habitacion
D.2 S¢ Lo que plensas, pero Yo prefiero ocuparme en algo que me distraiga



Vdoas Fuona

izammmmmmm%mm
mmﬂeememmcm,amwmmﬁmgae

neconosce ¢ nedpelo.

* Tengo deechs a expresar lonestamente mis opiniones, a
manifedtar mes desesd, a defender mis creencias y a frocurar
wo neconssco las mismas posibilidades a los demds.

* Tauts la pasividad o sumisin, como la agresividad para con
mi autoestima, por lo que mi crecimicnto pendonal de edtanca
caando nennncio a Tener und conducta adertiva.

% Lo cumisicn intenta procanar la aprobaciin de lae otrac
pewonas, peno lo que sucle condeguin don Sentimientos wegalivod
(crnctacion, pena, disgaste).

i—[aaym&ddadmfem&ézeéméedaawmaamdaeé
control sobne la conducta de los demds.

sk Anlbas actitudes me hacen may valneralle y limitan o poder gue

* La conducta asertiva mejona la calidad de mis relaciones ¢
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Pava el préxtmo din

1 A Lo largo de la semana intenta tdentificar alguna
frase que te hayan dicho acerca de tl Y que no te haya
gustado. ¢Rué te hizo sentlr? (Como congestaste?

2 ntenta pediv un favor gue constoeres
sencillo a alguna companera con La gue no

tengas demastada velactén. Hazlo abiertanient?
mostrando conflanza Y seguridad. éué te dijeron?

3 Awnaliza st has mostracdo alguna actitud, has dicho
algo o te has comportado de un modo que flnalmente
no te ha gustado. ¢Como hubleras preferido actuar?

No me gusts cuando me dijeron que... @@@
Me sentl... Yy contesté dictendo que...

Pesli st poslia... - @5

Me contestaron OUE...

No me gustd cuando... @@@

A

Podria haber... @g
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Algo para pensar...

“Qulero amarte sin absorberte, apreciarte sin juzgarte
tnlimee a ti sin esclavizarte, visitarte sin exigirte

Dejarte sin sentlnme culpable, criticarte sin herirte. Mg necesidades son
Lan importantes como
St puedes hacer Lo mismo por /vvw, lag de cuabguler otra
Entonces nos habremos conocloo verdaderamente
POr8ona

Y podremos beneficiarnos mutuamente”.
Fragmento de un poema de Virginia Satir.
“Yo tengo un sueiro que puede traer mas belleza Y armonta al mundo. SLrenuwncto a él,

sblo porque W% gulenes no me compmvw{ew Y se burlan de ml, tewdrin que ofejw de
creer ew la belleza Y en Lo bimportancin de persegulr los sueiios hasta el final”.

st A el

Gloconda Belll

Lecturas recomendaodas

Mejillones para cenar. De Blrgit vanderbeke. Emecé editores. Barvcelona. 1990

Relato breve que gand en 1990 el wds prestigloso premibo en lengua alemana. Aclara en pocas plginas
algo que stempre nos hewos preguntado desde niias: ipor qué tiene que existir Lo autoridad paterna?
Una madve junto a sus hijos se sientan ante una mesa festivamente preparaca y esperan La Llegaoda olel
padve que regresa de un viaje de trabajo. Pero pasan Las horas... Y el padre no Llega. En su ausencia, su
flogura patriarcal es sometida a un riguroso examen por parte de Los miembros que estin sufriendo el
cavdcter coercitivo de la familia tradiclonal.

Filmografia vecomendaca

Buda explotd por vergiienza (2007)_dirigida por Hana Makhmalbaf

Nos cuentn Lo odisen de una wiia afgana para comprar un cuademo y
asistiv a la escuela. Ya que wo tiene Lapiz, decide Llevar el plntalabios de su
madre, Lo que provoca que unos wiitos, qw:jme@mw o ser tallbawnes, dectdan
apedrearla. Los wiios de la aldea juegan a la guerva con ramas que hacen
pasar por fusiles Y cometas que representan cazas de conbate. Pero no todo es
de pega: en este juego, Las piedras son de verdad. Cuando atrapan a Baktay,
Yn tienen a otras tres wiiias emcerradas en una cueva. Los wmotivos para
retenerlas varion entre que oplnan oue una wiiia wo deberia tr a la escuela o
que Las pequeinas tienewn los ojos demasiado bonitos

ot e el g e s
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UNIDAD &: Habilidades De COWLpetemLa Soclal

Sesidn 4: COMO SER ASERTIVA




para seguir instrucciones

~ » Escucha con atencidn lo que te estan diciendo (toma notas...)
> Pregunta lo que no entiendes (pide aclaracion, confirma si lo comprendes)
» Decide si vas a seguir las instrucciones y comunicalo
» Repite para ti misma las instrucciones (con tus propias palabras)

- » Hazlo que te ha dicho que hagas _!

o
g e = e ——— e et

v @
, , , 7 a4
Ficha 1 (Atenclon, atencion) \
‘ En ocasiones quién da instrucciones no ofrece Lo informacion wecesaria para poder
\a cumplirlas de forma corvectn. En esos casos conviene pediv aclaracion o exponer las
‘ dudas, antes de ponerse a realizar La tavena. Lee estos ejequLos Yy senala las opelones
en las que se ha cumplico corvectamente La lnstrucceldn Y escribe Lo vazéw por La que
‘ lo crees. A contlnuacion haremos un ensayo acerea de como dar instrucclones de
o forma concreta y adecuada para que Las demds puedan ejecutarlas correctamente.

1 Dﬂbl/gjﬂ una Linea

‘ 2 Bsceribe tu nombre
¥ A Mada B Maria Lépez Escamilla C Maru D “LaChigul”

' 1

a3 D’Lbbg'm WAL CrUZ

| @
.A+ B X c —l— > Ung Cruz € ﬂ‘

' 1

. Ahora se trata de dar lnstrucclones oe una forma precisa, intentando que todas tus
companerns lnterpreten Lo mismo a la hora de seguirlas. Puestas en clreulo, por
"twwos cada una va dando una instruceldn Yy comprueba st las demds La estan
sigulendo bien o no. Es lmportante reflexionar sobre st hewos dadlo todos Los datos
necesarlos para que Las oemds puedan hacer el ejercicio corvectamente. ¢Se te ocurre
. algun ejemplo de tu vida cotidiana en el que La falta de informacion al dar o rectbir
bnstrucclones ha provocado algin wmalentendido?

4
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1° Describir la situacion y/o comportamiento: “Cuando...

para convencer a los demas | t
MENSAJES “YO” (Cuando yo tengo un problema) '

> Es una forma de comunicacion que nos ayuda a ser asertivas, defendiendo

nuestros derechos sin atacar los de la otra persona.
» Permiten plantear la situacion de manera concreta, evitando las
generalizaciones y los juicios de valor.
» Permiten expresar nuestros sentimientos, deseos y necesidades. |
» Pueden resultar efectivos para cambiar la conducta de la otra persona, ya |

que se siente respetada y se establece una buena comunicacion. .~ |

-
o — e e et

para convencer a los demas Il t
FORMULA DESC (Cuando yo tengo un problema): '

o«

Estando...”
2° Expresar mis sentimientos. “Me siento...” “Me ocurre que...”
3° Sugerir posibilidades alternativas. “Podrias hacer...” “Me gustaria que...”

4° Comentar las consecuencias o efectos en términos concretos “Asi...”

Todo ello en lugar de hacer juicios de valor (egoista, inutil...), |

etiquetar (eres un/a...) o generalizar (siempre, nunca...) 1~

-
o ——— e e et

Ficha 2 (La tritwradora) %

Lee estos ejemplos Y analiza si merecen ser destruldos en la tritwradora de papel,
pensando en los efectos que pueden producir en La otva persona, st tienen alguna
postbilidad de consegulir el efecto desendlo, ete. desde wn punto de vista asertivo

1 Eves un desastre, estoy havta de que dejes La habttaclom vevueltn Y sueld. ..



i i > ol gy i e ol ol e s e ol i e

e

Ficha 2 (Papel reciclado)

Ahora intenta “veciclar” esos ejemplos, transformado las frases anterlores en
mensajes desde La primera persona (desde el o) utilizando La formula DESC:

DESCRIBIR: Enunciando de forma concretn la situacion que no me gusta
EXPRESAR: Describiendo con precision el sentimiento o emocion que me planten
SUGERIR: Apuntando postbles actitudes alternativas a la descrita

CONSECUENCIAS: Enfatizando las consecuencias positivas del cambio

1 Eves un desastre, estoy harta de que dejes La habitacion revuelta Yy sucta...
o' T 1 1 A1 e 1 1) e 1t ) oo o e 1 1 o
L5 S = S T P S

i 1o T R A s . v 1 1
O s O A s L e St S R S|

2 Como mae vuelvas a toclr wals cosas, te vas a emterar

O D 07 kS s s e et S e e e e e e e e e

3 Bres muy egolsta, siempre te estis aprovechando de mi

o o K e e e s e e e e e

4 Me nliego a que stgas viendo La televisién hasta las tantas

T X 00 o) L ot e et | o | T
Exp Ao SO U1 o1 SR ARt PRt PSP P R, S Pt o1 oot P4 PRt St oA
i 0 LR L e 1. ., . 1, L i 1
O A A e e S R
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(Cuando la otra persona tiene un problema)

>

como pedir disculpas f

Es una forma de comunicacion que nos ayuda a ser asertivas, otorgando
importancia a los derechos y sentimientos de la otra persona.

Hay que transmitir que comprendemos y entendemos la postura de la otra
persona y que admitimos nuestra parte de responsabilidad en el problema.
Es importante escoger el momento y el lugar adecuados. |

Se pueden pedir disculpas de muchas formas, es interesante ofrecerse |

para intentar reparar el dafio, compensar, etc. P v

s |
by i —— i i e

Fieha 4 (De acuerdo) i E

Intenta recordar alguna ocasidn en la gque te haya gustado Lla forma en la que
algulen te pldis disculpas. (Como te hizo sentir? (Rue elementos destacarias en Lo
forma ole hacerlo?

/

N

=\

/

Escribe cuatro formas distintas de disculparte y recrea cuatro situaclones en las
que dicha wmanera de pedir perddn te parece adecuada.

i Al ™
N (AN /
dli ot I
N AN W
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Vdoas Fuona

LV cotile de comunicaciin asertive nequiene sern capay de entender
y de hacernos entender. Para entender covectamente lo gue nos

& Quands la conductsa o actitudes de otra fervona me edtd
prollema. Eo el moments de cjereitar la comanicacidn asertiva
pidiendo an cambio en el comporntamiento de la otra perndona.

i—Pmmammaammmdegwmmmde
cambéo es muy importante elegin el momente y el lugar adecuados

& (Quando mi comportamicnts o actitud han podide cansar alyuna
cncomodidad a alguien es la otha pensona la que tiewe an
problema conmige. Sin embarge gyo, de algana manera, tengo

& Dedin discalpas supone ser capaces de darn importancia a (oo
gue demos la nazon a la otwa parte en cualguier fosible conflicto.
Tan sile escencfica que ewtendemos su postura aungue we la
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2
Pora el préx’bmo dino

1 Plensa en alguun comportamiento de alguna de tus
compaireras que esté relactonado contigo Y te disguste.
Utiliza la formula DESC para pediv un canbio.

2 Alolavgo de la semana analiza st has
podido wmolestar a otva persona con
cualguier conducta. Realiza el EnSaL 0 de
pediv disculpas.

= Anota cudl de los dos gjereielos te ha costado mis y
porqué. éHas probado a realizar alguno de ellos con
personal oel Centro?

Pedl un cavnblo gue consistia en... “@"‘

g))
Lo gue mas me costd fue...

Peoll oiiscutpas POY-..

g))
Lo que mds me costd fue...
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UNIDAD &: Habilidades de Competencin Social Sestbn 48 Como ser Asertiva

Algo para pensar...

“Un principlo en Lo relacldn con los otros es la equivalencin humana. Este es el
principio ético que fundamenta Lo universalidad de los derechos huwmanos Yy segin el
cual cada ser vale Lo mismo. La equivalencia humann es un principlo ético universal
que antecede a todo juiclo Y que necesitamos anteponer a todlo tipo de prejuicios. Se
trota de veconocer que todas Las personn valemos, nwo a veces, no en clertas ocasiones,
sino siempre”.

Marcela Lagarde

Lecturas recomendadas

Asertividad Y Bscucha activa en el dmbito académico, de Magdalenn Elizondo. S.C
Editorial MAD. Sevilla. 2004

Esta obva aplica el concepto de asertividad al contexto educativo. Dicho
concepto tieme muchas ncepclones, pero estd estrechamente Lligado a Lo
habilidad para expresar wuestros semtbmientos, opinlones Y percepelones, es
declr, a la copacidad que tenemos de comunicarnos con nuestro entorno. La
autorn hace énfasis en el bmpacto que tienen Los modos de comunicacton en el
aprendizaje. un conflicto interpersonal suele tener su origen en un problema
de comunicacton y la asertividad disminuye en gran medida La postbilidad
de un condflicto.

web recomendada

http://www.superarladepresion.com/superarladepre/zdepre_Listansertividad2.php

En ésta plging web puedes encontrar una propuesta oe gjercicios variados para
entrenar Lo asertividad.
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UNIDAD 6: Habilidades De 00mpetem£a Soclal

Sesiin 58 TECNICAS DE ASERTIVIDAD




la curva de la hostilidad

Fase 1 - Nivel racional (Se corresponde con un estado emocional adecuado)
Fase 2 - Salida (La persona se dispara de forma hostil desatando sus emociones)
Fase 3 — Enlentecimiento (Dicha reaccién en ausencia de provocacion se agota)
Fase 4 — Afrontamiento (Es el momento de empatizar, comprender la emocién)
Fase 5 — Enfriamiento (La persona se va calmando progresivamente)

Fase 6 - Solucion del problema (Ya en el nivel racional, resolvamos el problema)
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pistas para abordar la hostilidad

» No dejarse arrastrar por el estado emocional de la otra persona
> No utilizar nunca la violencia verbal o fisica
» Esperar la fase de Enlentecimiento, para que la otra pueda escucharnos
» Hacer comprender a la otra persona que entendemos su estado
» QObservar si nuestra intervencion contribuye al enfriamiento
» Abordar la resolucion del problema desde el nivel racional con:

e Mensajes Tu (pedir disculpas, ofrecer compensacion, etc.) ‘

e Mensajes Yo (expresar mi emocion, solicitar cambios, etc.) -~ |

=
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curva de hostilidad

SALIDA 9 ESPERAR

ENLENTECIMIENTO oS EMPATIZAR
® & ::
ENFRIAMIENTO \v RESOLVER ".
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Ficha 1 (EL Viento Y el Sol) =it Q
Habla una vez, en Los tiempos en que los elementos de Lo waturaleza hablaban,

que el sol Y el viento comenzaron a discutiv sobre cudl de Los dos ern mads fuerte.

Ambos estaban convencidos Yy creln ser el mds fuerte, por tanto, L discuston fue

larga y dura: chillaban y chillaban... Y no se vela la solucton.

Entonces vieron o un hombre gue pasaba cerca Yy acordaron comprobar La fuerza
de cadla uno. Dijo el viento: “ahora vas a ver como lanzo toda wmi fuerza sobre él y
le quito el abrigo”. ElL viento comenzéd a soplar con todas sus fuerzas, pero el
hombre sblo se abrigaba wds fuerte. Butonces el viento, enfadado wmis y wds,
comenzb a descargar Lluvia sobre el hombre, Y este se abrigaba Yy se acurvucaba
mis. EL viento descargs una fuerte nevada, y el hombre cada vez wds abrigado,

hasta que el viento se dio cuenta de que no podia quitarle el abrigo.

Entonces el sol dijo: “ahora me toca a mi”.  sonriendo entre varias nubes empezd
a brillar con fuerza, emitia calor y calor. EL hombre comenzd a sudar y  se
desabrochs el abrigo, pero como sudaba cada vez wds, se Lo quits. Y dijo el sol: “ya

Lo ves, han ganado La maia Y La fuerza suave a tu fuerza brusea y violenta”.

1 Comentn cow tu compainera alguna situacton ew la que haya sido protagonista

la fuerza bruta y violenta y las consecuencias de esa situacion

2 entre las dos podéls enwmerar alternativas de actuacion wmenos agresivas Y

mbs habilidosas desde el punto de vista de la comunicacisn asertiva




ventajas de utilizar técnicas de asertividad
o Demuestro a mi interlocutor/a que le he escuchado y comprendido, con lo

que probablemente evitaré que me vuelva a repetir su peticion.

o Gracias a la firmeza de mi posicion, probablemente mi interlocutor/a

desista de sus deseos y respete los mios.

o Evito el tener que entrar a discutir sobre un tema del que no deseo hablar

(porque no me apetece, porque no es asunto mio, porque tengo prisa,
porque no me interesa...) sin que la otra persona se sienta mal. I///—r\

£
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técnicas de asertividad |

Disco rayado.- Es repetir nuestro punto de vista con tranquilidad,
sin ceder a la presion de la otra persona.

Acuerdo asertivo.- Aceptamos que hemos cometido un error, pero
separandolo del hecho de ser buena o mala persona.

Pregunta asertiva.- Se trata de recoger toda la informacion posible
para defender nuestros argumentos.

Banco de niebla.- Consiste en no permitir que la otra persona nos
desvie del tema que se esta tratando. e

técnicas de asertividad Il

Claudicacion simulada.- Parece que estamos cediendo el terreno,
sin realmente hacerlo. Para ello, nos debemos mostrar de acuerdo
con el argumento de la otra persona pero sin cambiar de postura.

Quebrantamiento del proceso.- Responde a la critica con una sola
palabra o con frases breves.

Ironia asertiva.- Responde positivamente a la critica negativa.

Aplazamiento asertivo.- Aplaza tu respuesta hasta que te sientas
tranquila y capaz de responder a ella de manera adecuada. //f—'h

e
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Flcha 2 (La adiving) @

Ahora intenta “adivinar” qué téenica de asertividad se ha utilizado en las frases
que aparecen o continuacion. describe una situncion en la que pudiern haber sido
adecuado su uso. Te ayudaran a wodo de “bola magica” los Esquemas €-5 Yy E-6.

1 Si...es un tema muy nteresante, tengo que pensarlo con mas calma...
20Tt T T . o T T T T T T

S Tt A1 & L L e s b e

2 €s posible que tengas razon, seguramente podria haber sido mas culdadosa...
72750700 L e O e e . e e R S e O PO | e 8

T 7 S o e e e P e P e 8

3 Nos estamos desviando del temn Y acabarenios hablando de cosas pasadas...
BT O e et L L 1 1

o L LT e e e e e o e

4 Si, Lo sé, pero wl punto de vista es Lo que acabo de decirte. ..
B 7217200378 1 e 1 O 1 ) 1 O 1 R S

S s A1 6 L e B S

5 Comprendo que no te guste el modo en que actie La otra noche en La cenn pero
lqué es Lo que te desagrada de el wanera de expresarme?
(2 1 e s s 1 ) e e e o
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& Si, Yo también te quiero...
2% 4 e e . 1 .
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7 Olvidé la cita que tenianmos para cenar. Normalmente, soy mas cumplidora.
%07 1 O R S P . 1 0 | O ) P R 1 N S,

sl o) oot e S 1 S | S| e SO 1 e S S 8%

Sl..., tal vez....
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Vdeas Fuona

4 Dara afrontar ana reaccisn hootid por parte de otra perdona eo
exioten una derie de condejos bdsicos que ed cmpontante tener en
cuenta.

ke Aute wna actitud hostil, para tener an comportamiento eficay, e
dejarde armnastrar for la otha ferdona a wna reaccion emocconal

* Lo cdave para “desmontan” un comportamients oot en otha
pendona  comdidte en edcuchar adecuadamente o memsage ¢
empatizar con la emocion que predenta en el momento adecuado.
El enfado de ana persona que de diente comprendida tiende a
diminiin de forma inmediata.

& Lao téewicas propiae de an eotile de commnicacion asertive

pueden nesulian muy eficaces cuando wos  enfrentamos a

eatrenarbas wos puede ayadar a manlener relacioned de mds

calidad g a protegen wuestros denechos frente a intentos de
slacidn.

igadcamﬁademze&cmaémm,mmwgm
wedan sl dlioeniminad Y
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1 nventa un cuento cow Los mismos elementos que
hemos conocldo (el viemto Y el sol) en el que Lo
situaclon sea la contraria, de forma gug

que lntenta “ganar Lla partida” de forma ‘

agresiva Y el viento, el que consigue
Lograr su proposito utilizando otro tipo
de habilidades.

3 A lo largo de la semana busen dos situnciones que
sean adecuadas pava aplicar alguna de Las téenicas oe
comunieacton asertiva gque hemos aprendido hoy.

(e

w la stoulente sttuacton...

UtLLLeé La téenlea de...
Dlelendo. ..

-

évu Lo stgulente sttuacton...

NS

UtLLLeé La téenlea de...

Dlelendo. ..

N /
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Algo para pensar...

—
J M
= N
' =
La aproGacion gue ) =
€0 regpeto Gien
realmente necesito he de , \ =
entendido empieza
Guscarla en mi interior y no . ~
POr Una misma
en otrag personas 7
A
=
Lecturas recomenaadas
Las Mujeres que aman demasiado. De Norwood, Robin. Editor S.A Javier Vergara c
Buenos Alres. 1999 O
Esta obra hace wn vecorriolo preciso por Las ioleas ervoneas relacionadas con La M
pareja que Llevan a muchas mujeres al sufrimiento y al desentendimiento de
Las proplas necesidades. P
=
Discografia recomendada =
Album “Pafuern telarainas (200€) de BEBE M
E
N
-+
A
~
/
O
]
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Sesion 68 EMPATIA




Fleha 1 (Ser o wo ser)

Alguna vez habras oldo La palabra empatin. Entre todas vamos a intentar
descubrir el significaclo de Lo que es temer empatia. Cuando acabe el gjercicio
puedes apuntar las ldeas que se han anotado en la pizarra para que wo se te
olviden.

il E B

Tener empatia es...

- i i i il el

i

e

HAQUL ESTA //
JICHUPETE. OW THE ROCKS
1LAS COSAS QUE HAY
, QUE AGUANTARLE/

T

Tenlendo en cuenta éstos apuntes acevea de Lo empatia atrévete a ponerte wnn
nota del 1 al 10, en la que el 1 stgnifica que te considerns muy poco 6mpét'wa Y
el 10 quiere declr que te considerns una persona con mucha empatia.

e 1
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definicion de empatia

Capacidad para ponernos en el lugar de otra persona sin perder
por ello la propia identidad.

> Seria ponerse “en los zapatos de otra persona”, “ponernos en su

RAMEEEN I N

piel”.

> Ser capaces de sentir y comprender lo que la otra persona siente.”

—_————

obstaculos que nos impiden ser empaticas

La tendencia a quitarle importancia a lo que les pasa a los demas.
Escuchar con prejuicios.
Estar excesivamente pendientes de nosotras mismas.

Ridiculizar los sentimientos de los demas.

ventajas de ser empatica (l)

Ayudas a que los demas sientan que alguien se preocupa por ellos.

Consigues que los demas se sientan bien al poder compartir sus
sentimientos, ya sean positivos o negativos, contigo.

Comprendes mejor a los demas .

——

T
—_————

ventajas de ser empatica (ll)

Aprendes de la experiencia de los otros.

Estableces mas relaciones de amistad y/o mejoras tu amistad con
otros amigos/as.

Los demas se apoyaran en ti, contaran contigo y tu también podras
contar con ellos.

——

T
—_————



inconvenientes de no ser empatica (I)

La gente no comparte contigo sus sentimientos, pensamientos y
emociones Yy al final te sientes sola.

Te resulta dificil tener amigas.

Los demas tiene pocas ganas de escucharte e intentar entenderte.

-~ /7/
inconvenientes de no ser empatica (ll)

No eres capaz de entender lo que las personas pueden necesitar.

Nunca podras ayudar a nadie porque no sabras cuando necesitan
ayudan.

Al no poder comprender a los demas creeras que ellos tampoco
pueden comprenderte a ti. =

e

—_————is

no olvides que (I) ...
La Empatia no significa estar de acuerdo con todo.
La Empatia no significa estar de acuerdo con el otro.

Se puede estar en desacuerdo con alguien sin que por ello dejes
de ser empatica.

no olvides que (ll)...

No todo el mundo piensa o siente igual que tu, ni todo el mundo se
enfada o alegra por las mismas cosas por la que tu lo haces. Por
ello no eres mejor que los demas, ni los demas son peores.

Debemos conservar nuestro espiritu critico pero siempre
respetando la opinion del otro.

Ser empatica no quiere decir que estemos todo el dia sufriendo por
los demas. -

PO s e e c——
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Fleha 2 (EL mensaje de Los sabios) =)

“Toda personn guarda un gran tesoro en La parte hundida de su barco.
Entra en la zona prohibw{a Yy cortn las cadenas. Reduce Llas distanclas.

Tener empatia es sentir Lo que otros sienten.

Es olr atentamente Los clamores del mundo.

Es ponerse fremte al toro, aungue no sea nuestra corvida.

Es permitirse sufrir cuando otro sufre o sentirse feliz cuando el otro rie.
Es enternecerse con La termnura Y temer con Los temores.

Sintonizate con Los demds.

Méjate con Las Ligrimas de Los humanos.

Deja de hablar Yy aprende a escucharlos.

Asl aprenderéls sus tdiomas Y podréis creer desde sus credos.
Desecha por una vez tanto egolsmo.

Deja que tu corazon retunmbe con wn eco mds universal.
Extiende solo tus fronteras Y descubrivis muchos secretos

Stntonlizate con Los demds.

Todos buscan un ololo amable que escuche sin prejuiclos,
L amigo respetuoso Y comprensivo que no tema a Las penas.

La empatia es la estrategia de los grandes sanadores.
Sin empatia no hay compasion

Sin compasion no hay vineulo

Sin vineulo no hay sanacton.

Toda persona guarda un tesoro en Lo parte hundida de su barco,
Entra en esa zona prohibida Yy corta las cadenas, reduce Las distancins.
Sintonizate con los demas.

ntenta sentir Lo que otros stemten,

Desecha el egolsmo que no es mas que wledo disfrazaolo.

®aja al fondo, abandona La superficie,

Reduce Las distancias entre ti Yy tus semejantes

Sintonizate con Los demds.

ntenta sentir Lo que otros sienten.

Desecha el egolsimo que no es mbs que miedo disfrazado.

Baja al fondo, abandona La superficie.

Reduce las distancias entre ti Y tus semejantes.”

(Renny Yagoseky)
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Flcha 3

Lee nuevamente el texto Yy contesta a las siguientes preguntas, coméntalas en el
pequeino grupo con el vesto de tus compaireras e lntercambia oplniones. Después wna
de vosotras puede hacer de portavoz para Lo puesta en comun con el resto de Los
subgrupos.

1.- (Rué e suglere el texto?

2.- (Bs para tl eso empatio? iPara qué crees que stirve?

3.- {Por qué crees que nos cuesta trabajo “ponernos en el lugar de otro”?

4.- {Crees que tiene ventajas tener empatin? (Crees que tiene algun tnconveniente?

5.- iCrees que a las wwge\feg NOS CUESEA MAAS 0 VLEnosS ponernos en “el lugar de los
otros” que a Los howtbres? iPor qué?
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Ficha 4

Seguro que tienes mas empatia de la que crees Y que habrd muchas situaciones
en Las que hayas sido capaz de “ponerte en el lugar del otro”, “de ponerte en su
plel”, “de calzar sus mismos zapatos”, quizds con algun famdiliar, una amion, en
el trabajo, en el moolulo... Plensa en alguna de ellas y compdrtelo con el grupo.
Cubntanos como Lo hiciste, como te sentiste |y como crees que se sintld el otro.

iy i

E 3

Creo que ful capaz de “ponerme en el Lugar del otvo” cuando:

vl

También habrd alguna situactén en la que te habra resultado dificil ponerte en el
Lugar del otro, quizas porque no supiste salir de tu mundo emoctonal Yy meterte
en el suyo o porque no compartias su punto de vista o porque tenias wiedo a
. perder tu esplritu critico... Te anbmamos a que Lo compartas con el grupo Y entre

todas estamos seguins de que encontraremos una forma de ayudarte a “ponerte

e 3

-



Vdeas Fuova

ke Aprenden a sentin lo gue loo demds sienten oc Uama empatia. Per lo
lanto, diguifica der capay de dentin y comprender lo que la otra ferdona
en el lugar del otre.

& Don lo general, cuando estde intereoads por otra persona sueles sentin
empatia por clla. Por cjemplo, cuande una amiga, an famdiar...
sufre, comprendes como de dente e intentad ayudarle para gue wo %ga

ilaamdadammﬁmwawtézm%aqmmmhm,
tanto & la conoces como & wo, E0 ana preccupacion por la wida, an
nesppete fon lod atrod ¢ dus widas. La empatia ne evcluge a los extravios.

Lo tods of munds piensa o siente igual gue ti, wi tode e munde e

erfada o ¢e alegra for las mismae cosas for las que Ui lo haces, for

iSJ&wMW@mmWWWWW
dispuesta a experimentar. La duica forma de que puedas comprender
despucs ponerte en su lugar, Pensando como ti te dentinias & edtuvierad
experimentando lo que ellos experimentan.

& Quande compantes tus seatimientos y pensamicatos con otra ferdond

empatica aprendes muchas codas de los demds, de sus sentimientos, de
ou fovma de actuar. ..
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Pava el préxtmo din

Haz un pequeino ejercicio de reflexion personal,
también de autocritica, Y plensa por qué

crees que te cuesta ponerte en el lugar

del otro, que difleultndes encuentras

en tl mlsma.

Plensa tombién en Lo blen gue te siemtes
cuando te pones en Lo pLeL del otvo.

En Lo DrAXLam SPSLAN NS Lo cuentas. Anlmn! 1]

Me cuesta ponerme en el lugar del otro porque...

cuando consigo ponerme en el lugar del otro me stento...

338
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Algo para pensar...
“Las tres cuartas partes de las MALSerias Y malos entendidos en el maundo terminarion
st las personas se pusieran en los zapatos de sus adversarios Y entenadléramos su pLnto
de vista”.

Mahatma qandhi
“EL que habla stembra, el que escucha recoge”.

Anbdnlino

“Bn el mundo no hay dos opintones tguales como tampoco hay dos sewmillas o dos
cabellos tguales. La cualidad wmas universal es Lo diversidad”.

Michael de Montaigne
“La empatio nos permite comprender todas Las edades Y todas las situnctones”.
Andnimo
‘Ser empatico es orientar nuestros sentbmientos a los otros pensando en su bienestar”.
Andniimo

“La empatia es wna respuesta afectiva wds apropiada para Lla situacion de Los demds
que para la propia”.

Martin Hoffiman

“Para ser emplticos debemos comprevw{er Y compartir el estado de animo que POV U
monmento tleme La otra persona”.

Roy Shafer

BUENDO &Y COMO HACE ]
UNO PARA PEGARSE
ESTO EN EL ALMAT?

At e et A e

A s i s s
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UNIDAD &: Habilidades De COWLpetemLa Soclal

Sesiin 78 QUE ES LA NEGOCIACION




negociacion
+ Valorar si merece la pena la negociacion.
+ Concretar objetivos y definir intereses.
+ Ser breve y concisa en nuestra exposicion.
+ Empezar y terminar los discursos en tono positivo.
+ Pedir cambios especificos.
+ Estar dispuesta a escuchar a la otra parte.
+ Comunicar de forma asertiva.
+ Evitar chantajes y amenazas.
# Expresar los sentimientos negativos en primera persona.
+ Realizar concesiones, saber en qué estamos dispuestas a ceder.
+ Comprometerse a cumplir los acuerdos. P |

‘—\_u_/"":/'
pasos en la negociacion

1. Describir la situacién lo mas objetiva posible. “Cuando U
haces/dices...yo...”

2. Las partes exponen por turnos.

3. Expresar los sentimientos que la situacion genera. “yo me
siento/pienso...” i

4. Concretar la peticion. “me gustaria/quisiera...”
5. Mostrar los beneficios. “si hacemos..., mejorara...”
6. Realizar el acuerdo, lo mas concreto posible. Pl |

e

pautas para la negociacion
+ niciar la exposicion sin atacar.

+ Enfatizar valores comunes.

+ Llegar a los acuerdos por unanimidad.
+ Escuchar y comprender a |a otra parte.
+ Ceder para poder llegar a acuerdos.

+ Eliminar las posturas extremas. -

— e
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Flieha 1 (Aprender a negociar) —

. En nuestra vida hemos pasado por wiltiples situaclones conflictivas

“ en las que hemos utilizado de manera inconsciente ciertas habilidades
de negociacion. vamos a maginar wna de esas situaciones (mejor wna
situacion reclente) que puede haber sido resuelta favorablemente o no.
Sobre dicha sttuacion vamos a veflexionar:

‘ 1 Qué pretendo negociar:

314



Vdeas Fuova

igamﬁmmmmmhﬂaﬂwmﬁmahgwmm
a enfrentar.

‘igmcémhmmdehamﬁewmwmémpammm
explicar mc fpodtura.

*—Pml[egmamumdawmwmam,me%de&m
daber con antelacion en qué estoy dispuesta a ceder.

% Delo convcer los pasoe a degucr en an frocess de wegociaciin ¢
gue dea necesario para ello,

*zm@mmeémmdamhmémmmﬁamﬂe,
A El acuerds defle oen dincens porn ambas parntes y & éste wo

nesuelve la octuacion es que no o e acuendo que wecesitabalis.
Habhd que volver a nepasar el frocedo.
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Pava el pré)@mo dio

1 Elige una sttuacton conflictiva que vivas
actualmente con WAL PEISONA CEICANA. TLEWE que Ser
Al situacton que veas que tiewe factl

solucion Y con una persona con la que

puedas hablar. Esertioela, Lo mas detallod g

postble. Reflexiona antes de actunr sobre Los

puntos que hemos visto hoy ew La sesion

Y escribelos.

2 A contlnuacton tntenta realitzar la wegoclacion con
esa persond, para Lo que puedes gularte con La hoja de
pautas que tiemes a contlnuacton.

Priveero deflno La sttuacton condflictiva: @@
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Abhora vesumo como he vealizado Lo wegoctacton: ;@

AWNEXD PAYD La Taren

Hoja dle pautns para una negoclacion

Deflnir Lo que pretendemos negoclar.
Qué pretendo conseguir Y que estoy dispuesta a ceder.

Conozeo Los sentimientos gque genera en mi esta sttuacton.
Escrtbo coHmo se Lo VoY 7 exponer o Lo persona Y qué VoY a pedlr.

Hablo con dicha PErSONA.
Recojo su pumto de vista Yy los sentimientos de ésta.
Pregunto st seria postble Llegar a wn acuerdo.

St la otra parte esta prepamda, r@cojo coHmo ha resultadlo el Proceso:
en gué estaba dLspmesta a ceder La otra parte Y que acuerdos se
hawn propuesto.

como hemos alecanzado el acuerdo.

valoro st el acuerdo se esth respetno nolo.
(eué sentimibentos tuve durante el proceso?

(Como se emcuentra La velaclom O{espués olel proceso?
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UNIDAD &: Habilidades de Competencin Social Sesion 75 Que es la Negoclaclon

Algo para pensar...

RecULrila que aprender a negoclar no se aprende por clenci infusa, sin
esfuerzo. No es como wna asignatura del tipo wmatemdticas o Lliteratura
que se aprende con unas Lecelones. Depende de Llas habilidades que posens,
que has tenloo que br trabajando poco a poco Y gue no surgen de un oia
para otro.

Saber wegoclar esta velaclonado con aspectos tales como la empatia, la
copacidad de escucha, La asertividad, tus conocimientos o tu motivacion
paYA consegulr Lo que qulierts.

Lo lmportante es que te pongas a ello, que practiques, e ras viendo Llos
resultaoos. INO te desanimes!

Recuerda gue:
¥ No hay fracasos, sélo resultados.
F Plensn que todo es bueno para algo.
¥ Plensa en positivo.

# <soca un aprendizaje de cada situactén

348
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UNIDAD &: Habilidades De COWLpetemLa Soclal

Sesion L& APRENDER A NEGQOCIAR




Veleha 1 (Necesito La naran|a) (‘

‘bos voluntarias tienen que intentar ponerse de acuerdo en un dificil
dilema.

.Mwa de ellas se ha contagindo de un virus Yy el ngrediente necesarto
para su curd es la ultima naranja que queda en el wmundo. No vale
una mitad, porque se necesita una cantidad concreta Yy para ello hace
falta la naranja completa.

L}

La otra tiene wn hijo gque se ha contagindo de un virus Yy lo gue

necesita para salvarle es la dltima naranja que queda en el mundo.

No vale wna witad, porque se necesitn wna cantidad concreta y parn
.eLLo hace falta Lo waranja entera.

" “Bsta es la ulthma naranja que queda en el mundo, se que Las dos La
necesitats, Yo no puedo dectdiy, ast que tomar vosotras la decision de
para quién es la naranja”.

‘Rﬁﬂex’wwm sobre cémo haw realizado La actividad.

dHan Llegado o un acuerdo en un tiempo razonable?

(Ruién de las dos estaba mas dispuesta a negoclar? éPor qué?

S

ccudl ha stdo el momento mas difieil de la negociacion?

- i

icudl ha sioo La clave del éxito o el fracaso de La negociacion?

=

e 7
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Vdeas Fuova

A Las personas vinimos continuamente en relacisn anas con otras ¢
ot e Victivao.
% Todso uegociamos cada dia de nuestra vida.

favonable para ambas partes.

W Quands te eafpentes a wana wegociacicn recuerda: cuida la
comanicacion, tanto &l lenguage verbal como of uo verbal, exfresa
tus dentimicntos, hay ver a la ota ferdona gue la comprended y
basca pantos comuned.

*@WW@WW&MW&W%
wda.

A Docuenda que en ocationes hallar con daridad puede resolven




Algo para pensar...

“‘cabizbajo el joven se dejé caer junto al anclano que meditaba bajo wn frondoso roble:
Puedo hablar com usted maestro? EL viejo amablemente vespondib: por supuesto, mis
puertas estln abiertas siempre pava tl. Dlme Lo que te atormenta porque veo que tu
corazon sufre”.

Sufro porque dice mi padre que S0y un bkl porque wal Jefe desconfla de mi
capacidad, sufro porque todo Lo que hago parvece que Lo hago mal. Miewtras otros
esforzhndose menos son aplaudidos, Yo me debato entre Las dudas y Los miedos que me
atenazawn, Y mis trabajos no strven, no gusta Lo que digo ni Lo que plenso.

Ewn esto no puedo ayudarte. Nadie puede dectdir por £, ni otro puede aswmir tus dudas.
Pero Ya que estds agqul puedes ayudanme tih. Quisiern que fueras al mercadillo del
pueblo Y vendieras esta sortijn por wds de 100 wmonedns. Conflo en tus dotes de
negoctacion.

A Las dos horas volvid el joven, avun wds deprimido que antes. Maestro he comprendico
que tienen razon los que desconfian en wml. No he podido vender tu sortija, sblo we
ofrectan 20 monedas. Perdéname Yy adiss.

Espera, dijo el sabio, necesito urgentemente el dinero Yy sélo tengo mi sortija. Negoeia
con el joyero Rubl el precio que estaria dispuesto a pagar e incrementa en 100 monedas
mas Yy no vengas hasta Lograr esa cifra. No Lo vendas por menos.

dAcaso pretendes burlarte de mi?, eso es bimpostble.
T vete Y haz Lo mejor que sepas mi encargo.

AL rato volvio el joven alborozado Y dijo: iMaestro es increlble!, we ha ofreciodlo 2000
monedas Y al sublr yo a 2100, éL ha aceptado sin discutiy.

EL sabio le dijo: -Joven, Los del mercadillo desconocian el verdadero valor de La joya y no
han aprovechado la oportunidad de poseerla. EL joyero hubiera pagado gustoso mucho
mas oe 2000 monedns. No confles tu valia a quienes no sabew tasar a Las personas.
Mira en tu bnterior e intenta poner precio a tu dignidad, ese serét el valor que debes
negociar en el weercado de La vida.

(Recogido de Artesania en la Red)

0
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Sesibn 98 RUE ES LA AUTOAFIRMACION
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Fleha 1 (Ser o wo ser) %

Alguna vez habrds oldo la palabra autoafirmacion. Entre todas vamos a
intentar descubrir su significado. Cuando acabe el ejercicio puedles apuntar Las
ideas que se haw anotado en La pizarea para gque no se te olviden.

La autoaflrmacion es...
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definicion

> La autoafirmacion significa respetar mis deseos,
necesidades y valores y saber expresarlos
adecuadamente.

> Es estar seguras de nosotras mismas, confiando en
nuestro propio criterio, sabiendo pedir ayuda cuando se
necesite.

> La autoafirmacion es no dejarse manipular y ser capaces
de establecer limites a otras personas. =7

ventajas de la autoafirmacion (1)

> Sentimos alivio, satisfaccion y sosiego.

» Conseguimos mayor respeto.

> Nos sentimos seguras y disfrutamos de los logros.
> Nos relacionamos de manera mas satisfactoria.

» Conseguimos mayor autonomia.

ventajas de la autoafirmacion (ll)

» Disminuimos la ansiedad.
> Nos damos prioridad.
> Nos valoramos y estimamos mas.

> Nos sentimos bien con nostras mismas.



riesgos de la autoafirmacion i

> Podemos perder algun amigo/a.

> Perder a nuestra pareja.

> Que nos critiquen y juzguen. E
> Que nos pidan explicaciones. {

~ » Que nos hagan sentirnos culpables.

f!

el
g
r

-1

recuerda...

- > Expresar tus gustos con libertad también significa decir no.

» No hay persona o situacion que justifique hacer algo con lo

que no estas de acuerdo.

» Es tan importante saber lo que queremos como lo que no

queremos.

e i . -

. B —————e — A e e e Rt A ot e _—
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FICHA 1 (Participantes)

LA MALETA MAGICA (Programa clava. (nstituto de La Mujer)

Es Lmportante que entiendas blen como vamos a hacer esta dindwmica, wo dejes de
preguntar aguello que no te quede claro.

A contlnuacton deberas vesponder a la sigulente pregunta:
iRuién ha stdo o es La persona mas tmportante en tu vida?
1.- Cunndo tengas la respuesta, andtala en La tarjeta que te han entregaclo.

2.- Dobla la tarjeta por Lo wmitad para que no se vea la respuesta Yy déjala sobre La
mesa.

2.- El profesional te divd que en Lo otra sala tiene wna “waleta magica’, que sabe La
respuesta que has escrito en la tarjeta.

4.- De una en una Lréis a la otra habitacion, para descubrir si la vespuesta que has
escrito ew la tavjeta colncloe con la que esta en la waleta magica.

5.- Volveras a la sala con todas tus compaireras sin decir Lo que ha pasado ew La otra
hobitacién. Es bmportante que guardes silemclo hasta que todas tus compaineras
hayan finalizado.

6.- A contlnuacton comparte con tus companeras:

e VA% TN OO SO PR 4 0 o ) ) L

Esta dlnAMLea ME NA SUPUELSED. ...

{POYr QUE O PLENSO VAAS BN WAL MLSIAA? wooviiiic s
SPor qué mee cuesta conflar en mi misma y no darme priodaod?. ..o,

‘Rué dificultades encuentro para autoaflrmarme? iPor oué wo Lo hago?...................

dRuUE ventajas tenolria st wae AutoafiArA?.....oooiiiiii
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i
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Ficha 2 (La pledra preciosa) @

magina que emprendes una aventura en busea de wna pledra preciosa gque se
esconde en una montaina. Para conseguirla has de pasar muchos obstaculos, has
de subir una gran pendiente. Bstas cansada y o hallas La piedra, el sol acaba de
ponerse. Cuando Ya crees que no puedes mds, la encuentras Y te sientes feliz, Lo
has conseguldo. Tu esfuerzo ha merecido La pena.

Plensa ahora en todos Los obsticulos, es declr, en aquellas Las personas a las gque
te cuesta odeclr no o aquellas situnclones en las que también te resulta difieil
decir no. Bseribelas Yy nos gustaria que Llas compartiern con el grupo. La piedra
preciosa es el vegalo que te vas a hacer a tl wiswma por el esfuerzo vealizado para
superar Los obsthculos. SE€ generosa contigo misma.

Me cuesta “declr no” a esta PErSONA:

El regalo que me hago a mi misma por el esfuerzo realizado para ser mds auto

aflewativa Y superar Los obsthaculos cada dia es:
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Vdeas Fuevza

*Dara  conseguin  autoafowmarte wo oluides practicar  con
porgue te das cuenta de gue puedes hacerls.

® o importante que te felicites porn los lognes gque was
aciondda.

70 teas tan evigente contige misma, discilpate pon lo fallos.
/'%WW./

700 oluides gue somos capaces de netomar las wiendas de nueotrac

widas, a pesar de loo oboticalos y de las presiones que podamos
encontrawos, de edla manena  condeguinemod gue wuedtra

autoafinmacion de vaya foco a foco fortaleciendo.

Auimo y a por cllalll!




Pavao el préxtmo din

1 Enel dia a dia con tus companeras seguro que

viviras sttuactones diversas en Las que alguna de
ellas ha consegutoo temer

auto aflrmactén . Observa que paso,

como Lo hizo, como crees que se sintio,

como Lo hubleras hecho tu.. ..

Es Lmportante valorar Y reconocer Lo positivo de las
COMPARErasS, Ast que... observa, apunta Yy en La
proxima sestom nos Lo cuentas. ibe acuerdo?

Esta semana il COMPAREYA...
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UNIDAD &: Habilidades de competencin Social Seston 98 : Qué es La Autoaflrmacion

Algo para pensar...

RUERD RUE...

ME OIGAS SIN JUZGAR

OPINES SIN ACONSEJARME

CONFIES EN Ml SIN EXIGIRME

ME AYUDES SIN DECIDIR POR Ml

ME CUIDES SIN ANULARME

ME ABRACES SIN ASFIXIARME

ME SOSTENGAS SIN HACERTE CARGO DE MI
ME PROTEJAS SIN MENTIRAS

TE ACERRUES SIN INVADIRME

CONOZCAS LAS COSAS MIAS QUE TE DISGUSTAN
ME ACEPTES Y NO PRETENDAS CAMBIARME

SEPAS RUE HOY PUEDPES CONTAR CONMIGO SIN CONDICIONES

(Quiero que... Jorge Bucay)

364
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UNIDAD &: Habilidades de cDmpetemLa Soclal

Sesibn 10% COMO POTENCIAR NUESTRA AUTOAFIRMACION




algunas creencias y derechos que habitualmente ()
nos negamos son (Mckay, Fanning, Patrick, 1991):

1.- Ser egoistas es anteponer las necesidades propias a las de los demas.

Muchas veces, tienes el derecho a ser la primera

2.- Es vergonzoso cometer errores, hay que tener una respuesta adecuada
para cada ocasion.

Tienes derecho a cometer errores

3.- Hay que ser sensibles a las necesidades y necesidades de los demas y
deseos de los demas, aunque estos sean incapaces de demostrarlos.

Tienes derecho a no cumplir con las necesidades y deseos de ———
los demas

-~

~a _“_/Zf

algunas creencias y derechos que habitualmente (ll)
nos negamos son (Mckay, Fanning, Patrick, 1991):

4.- No hay que hacer perder el tiempo a personas que consideramos
importantes con los problemas de una misma.

Tienes derecho a pedir apoyo emocional

5.- Las cosas podrian ser peores de lo que son. No hay que tentar a la
suerte.

Tienes perfecto derecho a pedir un cambio =

aprende a quererte mas
> Por eso no dejaras de querer a los demas

» Quienes no se aman a si mismas pueden depender y necesitar
mucho de otros, pero amarlos no

» Quiérete a ti misma tal y como eres, sin condiciones

» Solo podremos querer a los demas si nos queremos a nosotras
mismas.

» El cuidado de nuestros intereses no tiene porqué ir en contra de
los de los demas =

—~————re
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estrategias para decir no

» Piensa porque temes decir no

> Piensa en la reaccion que puede tener tu negativa en ti misma

> Piensa si tienes miedo al rechazo de los otros
> Piensa en lo que deseas al margen de lo que quieran los otros
> Piensa en la forma en que vas a expresarte

> Asume tus errores, no culpes a los demas

> Mantente firme una vez que dijiste no S 2
=/
Fleha 1 —

A veces comportarse con autoafirmacion puede entrar em comtradiceidn con
algunas ldeas/creencias sobre como oebemos comportarnos las mujeres. A
continuacion hay algunos ejemplo de estas creencias, di st estds de acuerdo con
estas aftrmaciones o por el contrario no Lo estds Yy por qué.

1.- Ser egolstas es anteponer las necesidades proplas a las de los demds:

{Bstoy de acuerdo o en desacuerdo?

Explica por qué

2.- BS VErgonzoso cometer ervores, hay que tener una respuesta adlecuada para
cada ocasibwn:

{Bstoy de acuerdo o en desacuerdo?

Explica por qué




ol
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Ficha 1 (Continuacion)

3.- Hay que ser sensibles a las necesidades Y deseos de los demds, aungue estos
sean lncapaces de demostrarlos:

{Bstoy de acuerdo o en descuerdo?

Explica por qué

4.- No hay que hacer perder el tiempo a personas que consideramos tmportantes
con Los problemas de wna:

(Estoy de acuerdo o en desacuerdo?

Explica por qué

5.- Las cosas podrian ser peoves de Lo que son. No hay que tentar a La suerte:

{Bstoy de acuerdo o en desacuerdo?

Explica por qué
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1.- Plensa en alguna situacton que hayas pasado Y en La que creas que tuviste
autoafirmacion. (Como te sentiste? ¢Como Lo hiciste? (Obtuviste alguna ventaja?
{Tuviste algun obsthculo? Escribela en tu cuaderno Yy compirtela con el grupo.

Ficha 2

2.- Seguro que Lo hiclste fenomenal Y eso merece un regalo, haztelo a t misma
‘rut te regalarias por tu actuacton?

Me sentl con autoafirmacion cuando...

Lo hice ast...

Me sentt...

Tuve las siguientes ventajas...

Algln obsthiculo...

El regalo que wme hago por mi actuactén es....




Vdeas Fuova

A Eo precico valoran lo gue somes ¢ lo que tenemod fron ser mujeres
alejdndonos de los prejuccios gue la sociedad oforga a todo lo
femenino.

%70 oluides gue nuestro poden neside en nueotra identidad como
majened, en naedthad capacidades ¢y en la conciencia de der
w0d0TRAd mdmald.

iﬂmmmmmemmmm
deseos ¢ uecesidades a los demds, empicza hablando con
clarnidad, exponiendo lo que te molesta.

i?wmwmwmcéaamgw “wa " din sentinte
calpalle.

i?wmddgwmmﬁawmmézmm
sole tuya.
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b /7 Ve
© Pava el proxumo diln

Esta semana te propongo que hagas ww gjercicio de

reflexion Y plenses en que situnclones
te es difleil expresar tus deseos Y en
Las que te vesulta facil, ast como Los

sentklmientos que Los acompa Waw.

Me resulta dificil expresar mls deseos cuanolo:
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Algo para pensar...

“En U L@J'avw pamje de sol Y de poz, se hallaba un escritor de nombre Cronom,
que Vivia junto a un pegueiro poblado de pescadores. Su vida ern tranguila Yy gozaba
del vespeto Yy la estima de las personns que Lo conoclan. Cronom, amante de Los
stlenclos Y de la contemplacion de Lla watwraleza, todas las wananas solia caminar al
alba por Lo ovilla del mav, observando el disco solar, que pleno de vida y fuerza, Le
envinba Las was bellas insplraciones.

Sucedid que un din, aparentemente como todos, paseando por aguella desierta
playa, cronom, diviss a una joven, gue por sus movimientos parecia estar bailanoo
sobre La orilla. Poco a poco, conforme se fue acercanlo, comprobd gue se trataba de una
muchacha que recogla Las estrellas de wmar que se hallaban en la arena y que las
devolvia al océano con gracia y ligereza.

iPor qué haces eso?, preguuntd el escritor wn tanto tntrigado.
¢No te das cuenta? Replicd La joven. Con este sol de verano st Las estrellas se quedan
agqult, en Lo playa, se secaran Yy mortran.

El escrttor sonrtendo contestsd: J’ovew, existem miles de kildmetros de costa Y
centenares de wiles de estrellas de mar. (RuUE consigues con eso? Sbolo devuelves unns
pocas al océano.

La joven tomandlo otra estrella en sumano Yy mirandola fijamente, dijo:
Tal vez, pero para esta ya he conseguido algo... y la lanzd al wmar. Al instante, Le
dedicd wna amplia sonrisa Yy sigulb su camino.

Aquella noche el escritor no pudo dormir....Cuando Llegé el alba, salib de su

casn, bused a la joven de la playa dorada, se reunid con ella y, sin deciv palabra,
comenzb a recoger estrellas Yy devolvérselas al mar”.

(Extraldo de Cuentos para aprender a aprender de José wmaria Dorin)

s e g

i s gl s e g

373



UNIDAD &: Habilidades De COWLpetem’La Soclal

Sestim 118 NUESTROS PENSAMIENTOS
EMOCIONES Y CONDUCTAS




relacion entre pensamientos, emociones y conductas 4

Aspecto que
Cconducta o ve
Aspectos que
ho 58 ven ;
Emocidn Pensamiento
“lceberg” de la conducta, la emocion y el pensamiento
e ———————— —~—————t— .

el importante papel de nuestros pensamientos {

£ La psicologia cognitiva considera que el principal determinante de nuestras
emociones y conductas no es la realidad en si, ni las situaciones o los !
sucesos que experimentamos, sino la forma en como las personas las
~ evaluamos, es decir lo que pensamos de nosotros mismos, de los demés y
de la realidad.

+ Asi, ante una misma situacion, podemos reaccionar sintiéndonos o
actuando de formas muy diferentes segun como la percibamos y
evaluemos.

+ En resumen, no son los acontecimientos externos por lo general (salvo |
eventos externos o internos extremos: (p.ej. "terremoto”, "dolor extremo") |
los que producen las consecuencias cognitivas, emocionales vy
conductuales. Mas bien es el propio sujeto, el que aplicando su proceso de
valoracién personal sobre esos eventos, quién en ultima instancia produce

~ esas consecuencias. /r\

-

oo =g
——_ R e - - - -;,:_-_:—:—/s.a——-f”——.._.. g™

circulo vicioso
La relacion existente entre los pensamientos automaticos, el estado
emocional, la conducta y sus posibles consecuencias ante una determinada

situacion que puede dar lugar a un "circulo vicioso" se puede ver reflejada en

el siguiente dibujo:

Evenios Respuesta: :
Externos C omportamiento |
Cognicicon ?
seﬂsad. s Emociones |
Flsicas I I /’_r\
SR - BN



z ) CINC)
Fleha 1 compartir un secreto =,
Has podido observar que en el gjercicio que acabamos de hacer has experimentaolo
wuna serie de emociones Y has tenido pensamientos que las generan. También
puedes comprobar como la misma situacion produce efectos distintos en otvas
COMPARNEras.

wallie: ol

Como e he sentioo Yyo...

-l

Qué pensamientos me haw pasado por La cabeza...

- s el

CoHmo se hawn sentldo otras COMPRAREYAS ...

i ol

- e

Qué pensamientos hawn tenido...

waliie: i

e

378



e e e Al ol ol el Al ol ol ol ol ol ol el

e

l

\
Ty

Fieha 2 évaloramos situaciones? 7

A contlnuacion os planteamos una serie de situactones. Bn cada una de ellas
anotaremos, entre todas wosotras, que posibles pensamientos nos surgen, que
emoclones sentlriamos Yy gque hartamos, finalizando con las consecuencins que este

?sﬁ_.‘:.

tipo de conducta conllevaria. €s meortawte que comprendamos blew este @erc'wio Y
que planteemos todas las dudas que nos sugiera.

Primera Sttuacldn

“Siempre soy yo la que tengo que llamar a mi amiga, ella nunca da el paso”.

Negativo
Pensamiento

Positivo

Negativa
Emociin

Positiva

Negativa
Conducta

Positiva

valoractdn Y analisis

Segunda Situaclon

Salgo del trabajo y me han rayado el coche.

Negativo
Pensamiento

Positivo

Negativa
Emociin

Positiva

Negativa
Conducta

Positiva

valoractén Y andlisis
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Fleha 2 svaloramos situaclones? (continuacisn) 3

Seguimos con posibles situaciones que se plantean, analizando los posLbTes
pensamientos que nos surgen, las emoclones que podriamos sentir Yy la conducta
que tewdriamos. Flnalizaremos con las consecuencins que este tipo de conductn
conllevaria.

i >

Tercera Sttuaclon

El profesor de inglés nos ha dicho que nuestra hija probablemente suspenda la
. asignatura.
Negativo
‘ Pensamiento
Positivo
. Negativa
Emocton
" Positiva
Negativa
Conducta
Positiva

-l

valoractén Y andlisis

cuarta Sttuactbén

i el

Se te ha quemado la comida.

Negativo
‘ Pensamiento
Positivo
f
Negativa
Emoclin
‘ Positiva
A
' Negativa
Conducta
Positiva

e

valoractén Y andlisis
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Tdeas Fuomsa

e E( pensamients e la clave pana of cambis conductual,

s Todae lae personas tewemos o coutrol absoluts dobre wuestros
fendamientos.

ke Wuchas veces, loo pemsamientss son loo gue hacen gue te dientes
bien o mal,

b oo pensamientos que wo te comesponden con la nealidad son lac
oy Hints,

Lo baja autocstina estd nelacionada con ana idea o pensamiento

& El pensamicnto, la emociin g la conducta es an chreals viciode.
e &l pensamiento ivacional uo uod permite avansar,

b EU cucstionamicats de nuesthos pensamicntos wos hacen neflevionar
sobre la cohenencia gy venacidad de los mismos.

w/ o )
© Pava el proxino dia

coda situacion que vives te produce un pensamiento. Esta
situaciom puede ser wuwa woticla, wala cowversaciom, un
escendrio...Lo que s¢ trata es que duranig esig sevana te
paYeES O pensar sobre 2 situnctones distintas,

anotando seguidamente qué pensamientos te

ha pm\/ocm{o st la emoclon que COMELAUD S positi- 0

0 negativa Yy que conducta Llevaste finalmente a caoo:
Para terminar puedes valorar que consecuencias tuvo el
que reallzaras ese comportamiento.

Es meorta nwte que Lo awnotes a contlnuaclon de La
ocurvenela de dicha sttuacton PaYA que no se te olvide.
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Sttuacldn A

Descr'qsciéw de Lla sttuactdw:

Pensé que:

Lo gue sentl -fue:

Hice...

Las consecuencias e mis actos {uerow:

Situacton &

Descr'qsciéw de Lla sttuactéw:

Pensé que:

Lo gue sentl fue:

Hice...

Las consecuencias de wis actos fueron:




Algo para pensar...

La wmente es como el viento, bnvistble, no podemos verlo, pero podemos ver sus efectos. Es como
los climientos de una casa, no podemos verlos pero son los responsables de la estabilidad oel
edificio.

Los pensamientos son como las ralees de los arboles, estan bajo tlerva Y no Los podemos ver,
pevo avun ast Le daw al drbol La fuerza para soportar Las tormentas.

Algo mas...para pensar

EL ELEFANTE
ENCADENADO

Cuando Yo era chico me encantaban los
clreos, Y lo que mas wme gustaba de los
civcos eran los anlmales. También a wl
como 0 otros, despubs wme enterd, wme
Wamaba La atencion el elefante. Durante
la funcion, Lo enorrme bestin  hacia
: m despliegue de su tamaiio, peso Yy fuerza
EeE N R & v B descomunal...  pero despubs de su
actuaciom Yy hasta wn rato antes de volver al escenario, el elefante quedaba sujeto
solamente por wna cadenn gque aprisionaba una de sus patas atada a una pequena estacn
clavada en el suelo. St embargo, La estaca era solo un wminisculo pedazo de wadern
apenas entervado wnos centlmetros en la tiena. Y aunque la cadenn et gruesa Y
poderosa we parecia obvio gque ese anlmal capaz de arrancar wa Arbol de cuajo con su
propia fuerza, podria, con factlidad, arvancar La estaca y hulr. EL misterio es evidente:
dQué Lo mantiene entonces? (Por qué no huye? Cuando tenin 5 o0 & aros Yo todavia crela
en Lo sablduria de los grandes. Preguntt entonces a alguun waestro, a algin padve, o a
algvun tlo por el wisterio del elefante. Alguno de ellos me explicd que el elefante no se
escopaba porque estaba amaestrado. Hice entonces la pregunta obvia: -SiLo esta
amaestrado, dpor qué Lo encadenan? No vecuerdo haber veclbido winguna respuesta
conerente. Con el tiempo me olvide del wistero del elefante y Lla estaca... y sélo Lo
recordaba cumnoo me encontraba con otros que también se hablan hecho la wmisma
pregunta. Hace algunos aios descubrl que por suerte para wl algulen habia sido Lo
bastante sabio como para encontrar La respuesta: El elefante del civeo no se escapa porque
ha estado ataclo a una estaca parecida desde muy, muy pequeiro. Cervé Los ojos Y me
imaging al pequeiro recién nacldo sujeto a la estaca. Estoy seguro de que en aquel
momento el elefantito empujd, tird, sudd, tratando oe soltarse. Y a pesar de toolo su
esfuerzo, wo pudo. La estaca eva clertamente muy fuerte para €l Juraria que se durmié
agotado, Y que al din siguiente volvié a probar, Yy también al otro y al que le seguia...
Hasta que un dia, wn tervible dia para su historia, el animal aceptd su bmpotencia y se
resigné a su destino. Este elefante enorme Yy poderoso, que vemos en el cireo, no se escopa
porque cree -pobre- que NO PUEDE. EL tiene registro Y recuerdo de sw bupotencia, oe
agquella Lmpotencia gue sintls poco después de wacer. ' Lo peor es gque jamds se ha vuelto a
cuestionar seviamente ese registro. Jamds... jamds... lntentd poner a prueba su fuerza otra
VEZ...
_Jorge Bucay: ‘e Cuentos para pensar”

Programa de Intervencion Ser mujer.eS Manual de la Participante
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UNIDAD &: Habilidades De COWLpetem’La Soclal

Sestin 122 LOS PENSAMIENTOS DISTORSIONADOS




Fleha 1 (Rue sera, serd...)

A queé te suenn “pensamiento distorsionado”?. Vamos a ver st entre todas se nos
ocurve algin gjemplo.

‘ Un Pewsamlewto distorstonado es...

L]
L]

L

\

0
i
0
0
0
!
‘ Ejemplos de pensamientos distorsionados...
{
'
'
0
'
0

i
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pensamientos distorsionados son

+ Aquellos pensamientos que no se corresponden con la realidad.

& Son “malos habitos” de pensamiento que utilizamos para
interpretar la realidad.

+ Son las maneras que cada persona tiene de interpretar el mundo
y las cosas que ocurren en él pero de manera erronea.

+ Son visiones erroneas de nosotras mismas, los demas y lo que ©
nos rodea. o

-~

e

causan problemas porque

+ Nos dan una imagen equivocada de la situacion por lo que
podemos tomar decisiones equivocadas.

£ Nos dan una imagen irreal de los demas y de nosotras mismas.

+ Nos puede llevar a pensar mal de los demas e interpretar sus
intenciones.

+ Forzamos la realidad para que se adapte a nosotras y no al
contrario. |

+ Nos limitan nuestras relaciones con el mundo y con los demas
+ Son dificiles de detectar y de eliminar

# Son aprendidos, con frecuencia nos dicen lo que tenemos que
pensar

+ Nos los creemos sin comprobarlos. o

qué hacer
+ Auto-observarnos

+ ldentificar esos pensamientos
+ Ser concientes de ellos

——

+ Intentar cambiarlos, sustituyéndolos por otros alternativos _—

——



\J

i

k. d

cémo romper estos pensamientos

Tendremos que hacernos las siguientes preguntas:

+= ;Dobnde esta la evidencia que apoya mi pensamiento?

+ ¢Donde esta escrito 0 donde esta la ley que dice...?

+ ;Qué consecuencias se derivan de mi pensamiento?

—

-

£ ¢ Qué otros pensamientos alternativos hay?

Fleha 1 Pensamientos distorsionados

A contlnuacion se exponen algunos pensamientos distorsionados de mujeres que
hawn sufrido violencia. EBn grupo realizaremos un debate, analizando poroaué son

pensamientos distorsionados Yy crea ndo nuevas Ldeas alternativas.

Pensamiento distorsionado

Por qué
(preguntas)

es

distorsionado

Pensamiento alternativo

“Lo que hizo no era para tanto”

“No me imagino la vida sin éI”

“;qué me queda si él desaparece
de mi vida?”

“Hoy en dia no se aguanta nada”

“Es muy dificil hablar desde fuera,
pero hay que estar dentro”

“Empezaré a tomar medidas
cuando encuentre un trabajo”

“mis hijos le querian mucho y no
podia romper ese vinculo”

“También hay que valorar que tenia
muchos dias buenos”

“Yo soy asi, él es asi y no vamos a
cambiar”
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algunos tipos de pensamientos distorsionados '

Pensamientos catastrofistas o de catastrofe: es lo contrario a un |
pensamiento optimista. Creemos que todo va a salir mal. Es una
tendencia a interpretar que una situacion o un comportamiento
‘determinado va a producir un resultado negativo y grave.

Pensamientos absolutistas o dicotomicos: pensamos que las
situaciones solo pueden ser de una determinada manera y que sélo
pueden resolverse de una unica forma. Afirmamos que las cosas son
blancas o negras, pero no grises, buenas o malas, pero no regulares. |

Pensamientos racionalizados: pretendemos explicar una conducta |
injusta, intentando dar razones que puedan justificar el porqué se |
actuo asi. Intentamos auto convencernos de que no tenemos culpa, !

que todo estd justificado. Estamos convencidos de que tenemos |
razon. -

algunos de “nuestros” pensamientos distorsionados'

+ Una mujer no debe llevar la contraria a su marido
4 Una mujer que convive con un hombre maltratador es porque quiere

4 Si las mujeres quieren, saben como prevenir los episodios de
violencia

+ Los agresores son personas con problema psicologicos
+ No es aceptable pegar a una mujer pero alguna vez es necesario
# Los problemas de una pareja deben quedar entre ellos 5

-

— —r e — e

Jt Nadie maltrata por capricho, siempre hay una razon /’r\
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Ficha 2 T’Lpos oe pewsaméevucos distorstonados O

A continuacion te presentamos unos pensamientos distorsionados, Léelos
despacio e intenta decir st son catastrofistas (de catdstrofe), absolutistas
(del tipo blanco/negro) o raclonalizados  (Justificativo). Anlmo, seguro que
te resulta mas fhcil de Lo que crees.

1.- Si esto fuera un matrimonio como Dlos wmanda, ella we deberin
acompairar siewmpre. Eso odebe hacer wna mujer que quiere a  su
warido/pare)a.

Este PensSAMLLENtD €S . ooiiiiiiiiiiniin, gl 1Ll S G U PRl e ) A

2.- Ultbmanmente padece muchos dolores de cabeza, esto muy estresado, Y se
pone de muy mal humor conmigo.

Este pensamiento €s.......cooeveiiiiiennin. Stz AR R R R 8 48

2.-Ya no estoy con mi mvg@r. La velacion termind por su culpa, ella no me
daba Lo que Yo necesitaba.

ESte PENSAALENLD €S...oiviiiiiiii o UL ER RS S LR

4.~ Bstoy convencida de que st me abandona me moriré.

ESte PENSAMIENtDd €S..ooiiiiiiiiiiiiiid ratal g P R IR RS LR L

5.- En este mundo no te puedes fiar de wadie, todos tarde o tewprano te
tratclonan.

Bste pensa PALBAED S Rorgueeil T i LT

&.- Nuncea encontraré al hombre de wl vida, es limpostble.

Bste pensa PALBAED S.eniiiieieieeaia g2 Ls) 2 [T Rt o T T T

F.- Sl o conslgo casarme en wn aio, ml familin pensard que wo valgo para
nada.

Este PENSAMLENLD €S ..iniiiniieiiii ol (VAR S 1 R Ll
L.- Yo sé muy biew Lo que le conviene a mi wwger

Bste pensa PALBALD Sl Yo 2212t e 1 e e s

\
.j.— Deseo que me quleran toda La vida, el amor es meresciwdiue PaArQ VIVLY

0

i

Este pensa PALBALD Sl pog el Ml Rl

10.- No puedo soportar estar sola, me MovLve.

Este pensamiento €s.......cooeeiiiiiinnin. POy LR T s
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Vdleas ?

% Loo ﬁmmmz‘aa distonsionados o cideas emoneas obrne lao

i,dmwmmmwwmmmemm
pensamientos. Se centran en dud frustracioned g edo wnide a u
terminar con la nelacion uiolenta en la gue viven.

* &l destrucr loo pensamicntos oviacionales wod fermite avanzar en
wuestro concalo fensamiento - emocion ¢ conducta.

® Lo wmds importante eo defectar gue lewemod an  pensamicnts

%70 woe delbemos exigir edos cambios de pensamicntos evidness de

Lo forma de pensar influge dinectamente en nuestra autsestima.
immmwmwmmm,

la profesional dile wos ofnece heramientas como guca para la
'ﬂﬁ';' ,'¢§ : "de&d .! !,




o
“® pava el prixino dia

Sabewos gue La Labor de esta semana es dificil, pero vamos o
hacer un intento por encontrar pensamientos distorsionados.
Lna vez gque los hayamos tdentificado,

apuntaremos por queé Los hemos selecctonadlo

como tales, creando st es postbles Laeas alternntivg

que rompawn La Lrrealidad del modelo que
tenlamos en nuestra cabeza.

No te sientns diferente por tener esos pensamientos poroue
todas las personas los tiemew, se trata de hacer wn ejercicio

profundo para Ldentificarlos Yy ast poder crecer mds como

PerSOna.

Pensamiento 1

ML pensamiento distorsionado fue...
Creo que es distorsitonado pOY...

A cambio podria haber pensado que...

Pensamientso 2
ML pensamiento distorsionado fue...
Creo que es distorsionado por...

A canbio podria haber pensado que...

Programa de Intervenciéon Ser mujer.e§ Manual de la Participante
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Algo para pensar...

EL CHISTE DEL GATO

A un seivor se e pincha Lo rueda del coche
en plena autoplsta. Dectdido a arveglaria,
se do cuentn de que wo tieme gato. A Lo
lejos, divisa una casa Y plensa que st se
acercn, probablemente e presten un gato Yy
pueda arveglor el pinchazo. Se pone en
mareha Yy wmientras va caminando va
pensando: “A ver sbotengo suerte Yy me
pueden prestar un gato. Claro que tgual no Lo tlienen. También, st tienen
tgual no me Lo prestan. iCon Lo desconflada que hoy en dia es la gente!
Seguro que creen que voy a atracarles o algo ast. A Lo mejor, no me abren
Lo puerta. A Lo peor, me Llenan de preguntas o Llaman a la policla. Seguro
que me ponen mil pegas. Total por un gato. €s que hay que fastidiarse.
Se creen gue toolos somos unos delincuentes”.

A medida que va pensando, se va acercando a la casa. Al Llawar al tindore
le abre wna seirora Y el protagonista inmediatamente Le dice: “esabe Lo que
le digo? iQue se weta el gato donde Le quepal”

(Extraido del Manual de Prevencion de Recaidas (Plan Nacional sobre drogas)
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V

Fieha 1 el remolino

. En ocaslones nuestra cabeza se convierte en una especie de remolino que
no se putde detemer: Loeas que se repiten, obsesiones, conversaclones que
maginamos una Y otra vez, cosas que nos dectmos. ..

‘ Vamos a empezar o PARAR para ver coOMLO pensamos Y como Lo
podemos hacer mejor.

1- Recuerda sttuaclones concretas em Las que “te Maijas comtdo el coco”,
en las que te hayas fatlgado de tanto darle vueltas a las cosas, en
las que las obsesiones Y pveocupaciomes no te hagaw dg’ado dormlr...

L]

2- Ahora trata de especificar un poco mas como es tu forma habitual de
actunr ew situactones como Las que has apuntado. (Te Lvitas? ¢Te
deprimes? iTe culpas? éNo puedes parar quietar (RuEé cosas te dices a
th mismaz

\
S N finalmente, cuéntanos cudles son las estrategias que utilizas
pava tratar de poner fin al vemolino. iCuentas ovejas para dormir?

\

0
|
0
0
'
|
0
0
t
0
0
0
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tomamos el control (=7,

< Todas hemos desarrollado formas de que nuestra mente se
- parezca a UN REMOLINO.

< Cuando esto sucede parece que perdemos el control y que nos 1.!
DESBORDAN las situaciones. i

- = Pero no solo es la situacion, también eres TU.
- < Podemos aprender como PARAR vy salir a FLOTE.

4 ;QUIEN SE APUNTA?

e

’Fﬁcha il Ejercitéwdovws...

A continuacion vamos a emtrenar una a una, las tres téeniceas
destinadas a detener Los pensamientos obsesivos. Sow Las sigulentes:

- 5

Parada del pensamiento.
Técnicas de lmaginacton.

Téenlienas de distracelon.
Segulremos el stgulente esquema:

Realizacion de La téenica por parte de La profesional.

Ensayo por una voluwtaria.

Repeticion en pargjas.

Bvaluacidn y refuerzo por parte del grupo y de La profesional.

> &
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parada de pensamiento

1. Seleccionar un estimulo o sefial de corte, que debe ser:

+ Intenso
+ Que se pueda producir a voluntad
+ Que atraiga inmediatamente la atencion

2. |dentificar nuestro pensamiento negativo/autodestructivo o
de malestar: sefial de alarma.

3. Aplicar la sefal de corte.

4. Sustituir por un pensamiento alternativo.

5. Repeticion de los ensayos. / “exs

técnicas de imaginacion

1. Escoger una situacion, una persona, un paisaje, un poema...
que resulte agradable y facil de recordar.

2. |dentificar el pensamiento automatico que me produce
malestar.

3. Aplicar la sefial de corte.

4. Inmediatamente después imaginar de forma detallada el
estimulo elegido. e

técnicas de distraccion

La distraccién consiste en utilizar alternativas lo suficientemente potentes para
fijar nuestra atencion en ellas, en lugar de sobre los problemas.

+ Centrar la atencion en los elementos del ambiente verbalizandolos
+ Repeticiones

+ Tareas anti-rutina

+ Tareas simples

+ Conversar P
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Fleha 2 parada de Pensamiento

Es la interrupelon o la wodificacion del pensamiento automdtico
negativo o que me causa walestar, utilizando nwmediatamente algun
tipo de palabra o seial que nos ayude a parar a reflexionar (por gjemplo
iAlto!)

Los pasos sow los stgulentes:
1. Selecclona un estbmulo o seirnal de corte. @ue debe ser:
a. lntenso

b. Que sepueda producir a voluntad
c. Queatratga inmediatamente La atencion

Por gjemplo: un ruddo fuerte como una palmada, Las palabras iBastal iStopl,
ivale yal, colocar una goma en la muireca y tirar de ella, un golpe fuerte en
Lo weesa...

2. ldentifica un pensamiento negativo/autodestructivo o de wmalestar: seiral de
alavrma.

3. Aplica la seiral de corte.

4. Sustltuge por un pensamiento alternativo.

5. Bnsayn estn téenica duwrante al wmenos 15 dias para poder dowminarla, una
medin de 10 o 15 aplicaciones diarias.

Ahora vanmos a pmct’war:

1. Bscoge un pensamiento que te haga sentir mal o que te obsesione. Puedes
elegir wno de los que has vecordado en el ejevcicio del remolino.

2. Elige una seiral de corte.

STOP

IPIENSA!

PELLIZCO

GOLPE FUERTE EN LA MESA
“TORUE DE LA GOMA”
VISUALIZACION DE UN SEMAFORO EN ROJO

3. Awntes de empezar plensa en alternativas positivas a los pensamientos
negativos. Recuerda Lo que hewos practicado en sestones anteriores.

4. Preparada... lista.. ya. Comlenza en Voz baja con tus preocupaciones
durante 1 minuto, aplica la seiral, para Y cambia el pensamiento por otvo
mejor durante otro minuto.

5. Slgue practicando con mas situactones.



e wine ey i e O alle e O awllies el O alle O alls O alls Ol alls

e 3

Fleha 3 Téenicas de tmaginacion

Esta téewlea es comptemewtaria a la pamda oe pewgamiew’co, ahora
vamos a utilizar también La imaginacion.

Se trata de que wos evadamos mentalmente de Lo situacion gue nos
preocupa. Nosotras tememos el poder para ello.

Primero tenéls que elegir una escenn altermativa. Aqul exponemos
algunas de ellas para que os sirvan de gula Yy como ejemplos, pero
vosotras debéls elegir La vuestra.

DESCRIPCION DE UNA PERSONA

DESEAR UN VIAJE DE ENSUENO

COMO TE GUSTARIA RUE FUERA TU CIUDAD

RIUE TE COMPRARIAS SI TE DAN 1 HORA DE “TODO
GRATIS” EN EL CORTE INGLES

IMAGINATE QUE ERES NINA OTRA VEZ.

Ul tmagen habéis elegido?
1. Bscoge un pensamiento que te haga semtir mal o que te obsesione.
Puedes eleglr wno de los que has recordado en el gjerciclo del

vevoliing.

2. Elige una seinal de corte.
=. Comlenza en voz baja con tus preocupaciones durante 1 minuto,
aplica la seial de corte, para Yy comienza a tmaginar vivamente Lo

escend elegioa todo el tiempo que puedas.

4. Cuando lo consigas levanta la mano Y sigue durante un minuto
mas.

5. Slgue practicando con otras situactones.
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Fleha 4 Técnicas de Distraceldn

Las estrategins para distraernos ante wna sttuacton problematica son
muy diversas.

- Centrar tu atencidn en algo extermo y fijarte en sus detalles
(observar a Lo gente, contar el nwimero de sillas, seguir las ramas de
Los drboles...)

- Tareas repetltl\/as, como contar de tres en tres.

- Tareas antl-rutlng, como sallr a covrer, hacer camblos ew La casa...

- Tareas sbwmples, como realizar Labores domésticas o sopas de letras.

- Mawntener una conversacion, Llamar por teléfono...

CEn qué centrarias tu atencion para distraerte?




Vdeas Fuova

i[mmmwmmmﬂaﬁ&mam
acostumbramos a utdlizarlas.

b Deopués de atilisar las ticwicas gque lhemos aprendide, e

e Eote tipo de téenicas puede aliviar ol impacte poccoligico ante un
problema.,

e Sotae téenicas wos fueden serun parna “edcapar” de las situacionee
¥ El mancje de dichae técuicas aumentardn wuestra dequrnidad ¢

autoedtima.

igédzbmmadewmmmwmmammh
nealidad de la percepeion.
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BUSCA WA companern de tu conflanza Yy explicale Lo
que has aprendido. Juntas podéis pmc’cwar las tres
téenicens destinadas a “parar” el pensav

\ ast os agudaraus mutuamente.

Aprovecha Las situactones de estrés que

surjan en el dia a dia, aunque deseamos oue
no sean mucehas.

Awnota en el vegistro Las veces gue habéis
practicado cada téewiea, cada dia.

Evalun su resultado: Bueno — Malo - Regular

REGISTRO DE TECNICAS COGNITIVAS

N° ensayos
PARADA DE
PENSAMIENTO Resultado

N° ensayos
IMAGINACION

N° ensayos

DISTRACCION

40%
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Algo pava pensar...

El pescador y La botella magica

Un peseador encontrd entre sus reoes wuna botella de cobrve con el tapéw de plomo. Parecio
muy antigua. Al abrirla salié de vepente wn genio maravilloso que una vez Liberado Le
dijo al pescadlor:

-Te concedo tres deseos por haberme sacado de val enclervo. (Cudl es tu priveer deseo?

-Me gustaria que me hicleras Lo bastante inteligente y claro como para hacer una
eleceion perfecta de Los otros dos deseos -dijo el pescador.

-Hecho -dijo el genlo-, Yy ahora, icudles son tus otros dos deseos?
EL pescadlor veflexiond un momento Y dijo:

-Muchas gracias, no tengo mas deseos.

TODO

Toolo Lo que sabes

Todo Lo que eres

Todo Lo que haces
Todo Lo que tienes
Todo Lo gue crees

Todo

Ha servido para Llegar
Hasta aqul...

LCOMD Sequir?

iComo hacer pava Lr vads alld?
Quizas haya llegado

el tiempo de usar

Todo Lo que todavia

no sabes

Todo Lo que avun no eres
Todo Lo que por ahorn

wo haces

Todo Lo que
afortunadamente no tienes
Todo aquello

en Lo gue aun no crees

(Fuente: Revista mente sana)

4056
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estrategias de afrontamiento
Si piensas que es mejor no actuar como el avestruz, puedes:

£ Aprender a tomar decisiones y resolver problemas.

+ Distanciarte del problema para tratar de entenderlo mejor. Tomarte
tiempo.

4 Replantear el problema desde otro punto de vista. A veces lo malo
resulta que no lo es tanto.

+ Priorizar.

& Buscar ayuda para conocer otra opinion, para aprovechar su
experiencia, sus recursos...

+ Distraerte para no estar dandole vueltas siempre a lo mismo.

+ Evitar relacionarte con personas que no te vienen bien, que no son
positivas, que no quieren ayudarte.

—___/

autoinstrucciones

Aprender a tomar decisiones y resolver problemas mediante el
lenguaje interior.

+ ANTES de enfrentarte al problema: “a ver, qué tengo que hacer’, “umm,
parece dificil, pero ya lo he hecho antes”, “; me falta algo? ¢ tengo todo?”,
“Si veo que me pongo nervioso o0 que me bloqueo, paro, pienso y me
animo’...
+= DURANTE la tarea: “venga, a comenzar’,
“mira el lado positivo, si esto no queda del todo bien puedo mejorarlo”,
dudes de ti", “te estas poniendo nerviosa, STOP”...

+ DESPUES afrontar la situacion, si salio bien o no: “y parecia tan dificil”,

‘eres la mejor’, “hasta de lo malo se aprende”, “te alteraste mas de la_
cuenta”... p

S _“_/'-

si ellas pueden, yo también”

LA 1

solucion de problemas
Los pasos a seguir que nos sirven como guia a la hora de enfocar y
buscar soluciones validas para cualquier tipo de problema son:
£ Definir el problema de forma clara, especifica y operativa, sin mezclar
con otros problemas.
+ Tener claro el objetivo que queremos conseguir.
£ Generar posibles respuestas al problema (lluvia de ideas). Todas las
respuestas valen, no es el momento de juzgar cuales son buenas 0
malas.
+ Valorar cada posible solucion, con sus puntos a favor y en contra.
+ Seleccionar la respuesta o alternativa a la que mas valoracién hemos

otorgado.
+ Puesta en marcha y valoracion. /
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Fleha 1 Hablar sola wo es de Locas

¥
Nos pasamos todo el tiempo dicténdonos cosas, nos hablamos, nos respowdembs, nos
extgimos, nos reganamos, nos antmamos. Vamos a sacar partido de ello. Seguro que
alguna vez has visto a wnn deportista preparandose para un salto de altura, parece
concentrada Y mueve Los Labios como st estuviera hablando, da una palmada y echa
a corver... FPuedes bmaglnar Lo que se dice a st misma? (Lo podrins hacer ti?

Primero plensa en una sttuacibn a Lla que te tengas que enfrentar pero te
angustia hacerlo, cualquiera vale:

Ahora vamos a Lr por partes. magina que estas hablando con alguien que te
va a comprender Yy apoydr. (RuE te gustaria que te dijera ANTES de
enfrentarte a esa situaclon?

1

2

5

Bso estd wmuy biew pero resulta que no stempre hay alguien a tu lado. Debes
ser TU MISMA qulen se diga esas cosas. Plensa ahora en gue te divias
MIENTRAS estlis enfrentdnolote a La situacion. Es un poco wbs dificil, pero
seguro que puedes hacerlo muy bien.

1

2

5

Lo ves? No ha sido tan complicado como parvecia. (Como te slentes?
iSatisfecha? (Exigente? Flnalmente plensa en Lo que te dirias DESPUES de
haberte enfrentado a la situaclon, para anlmarte y para que La siguiente vez
salga avn wgjor.

1

2
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Fleha 2 ¢puedes agudar a Maria?

Te vamos a pyes@w’cw WAd sttuaclon que tlene muy preocupmm a Marta. Y& wo sabe que l/uzcev
CON SU ]/lLJO Luls. iPuedes echarle una mano?

Problema: Maria es Lo wadre de Luls. Maria tiene problemas con su hijo poraue
cast nunen colabora en Las tavens de Lo casa que ella Le indica. Esto ha generado
ung sttuncton entre ambos en Lo que los grites, las amennzas Yy los castigos
son frecuentes. Marla se stente fatal Yy no sabe como resolver esta situncton.

dCudl es el objetivo que persigue Maria? iué es Lo que le gustaria?

Hoz wna Lista de Las postbles soluctones que podrian sernviv a Maria (pero no te olvides
de Luls). No te preocupes ahora de st son buenas o walas.

valora de © a 5, cada una de las alternativas del punto anterior. Pero para ello tienes
que tener muy en cuenta lo que cada una tiene de bueno y de wmalo. También st
realmente es postble Llevarla a cabo. A la derecha de cada solucton posible, tiemes una
casilla para colocar La valoracion que Le das a esa propuesta.
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Fleha 2 ¢Puedes ayudar a Marta? (continuacisn)

Toma de decisiones: Selecclonn Las tres vespuestas wmas valoradas para
que Marta Y Luls se pongan en marcha.

il ol

il

vl

e

T

Ahora wos queda valorar que tal ha ido todo, pero eso es prowto para
hacerlo. Mas adelante Maria podria hacerse estas preguntas:

{En qué wmedida las estrategios nos han permitido aleanzar wmi objetivo?

>

Nadn 01234 56 F £ 9 10 Totalmente
¢Estoy satisfecha con el resultado de la solucibn?

Nada 012324 56 F € 9 10 Totalmente

e ol

e

CHAS PENSADO RUE MARILA PODRIAS SER TUL?
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deas Fuonsa

bk Lo prolilemas son wormales en la vida.

ke El primen pace pana nesoluerlos eo neconocen que evioten.

b Eu ocaviones lo que panecia an prolblema wo lo eo. Eotaba en tu
. . n"

égwmwmmmﬂem(mmmm)mwm
agudar a solucconarlo.

7 te oluides de bhablarte a & mioma de forma positiva y con

carnino.,

\/ . )
© Para el proxino dia

1 Slgue practicando los ejercicios de la semana pasadn
Y anade tanbién Las auto-lnstrucclones gue hoy hemos
visto. Aprovecha para usarlos cuando

te encuentres tensa Yy NEVLOSA POV

cualquler razow.

No te olvides oe anotar en el vegistro Lo oue has
hecho cada dia.

2 {Te apetece contarnos alguna anecdota gue te hayo
oeurviolo a proposito dle estos ejercicios?

Programa de Intervencion Ser mujer.e§ Manual de la Participante
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REGISTRO DE TECNICAS COGNITIVAS

DIA1 DIA 2 DIA3 DIA 4 DIA 5 DIA 6 DIA7
N° ensayos
PARADA DE
Resultado B-M-R | B-M-R | B-M-R B-M-R B-M-R B-M-R B-M-R
N° ensayos
IMAGINACION
Resultado | B-M-R | B-M-R | B-M-R B-M-R B-M-R B-M-R B-M-R
N° ensayos
DISTRACCION
B-M-R | B-M-R | B-M-R B-M-R B-M-R B-M-R B-M-R
N° ensayos
AUTO
INSTRUCCIONES
B-M-R | B-M-R | B-M-R B-M-R B-M-R B-M-R B-M-R

cuando estaba pmcticawdo...

Me ocurrid gue:




Algo para pensar...

Se dice “eres Lo que plensas’. s verdad, La calidad de wuestros
pensamientos se hace visible a través de las palabras Y de nuestro
comportamiento ¢ bncluse a través de las expresiones de nuestra
car. Lo que hacemos, declmos, semtimos, todo tlene su origen en
La mente.

Por ello, protégete de los pensamientos negativos que estan en tu
mente. Te conwvertlras em  agquello em Lo que  plensas
constantemente. Los pensamientos que guardas en tu mente,
moldean a la persona en la que te convertivas, influye en tus
dectsiones.

La actituod oue tomemos fremte a los problemas, es la que va a
determingr La bmportancia de Los mismos. Los pensamientos son
La vaiz de Lo acclones, por Lo que con frecuencin debemos canbiny
esq valz para que nuestras acclones Y comportamientos se hagan
mas positivos.

No Lo olvides........... “eres lo que p[.ensas”

i et s

A el
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UNIDAD &: Habilidades De COWLpetemLa Soclal

Seslonm 158 LAS EMOCIONES




e

Fleha 1 vuaa emaocidn es...

LA eneoclon es:

A g'empLo de enmiocion es:

Una emocton gue he experimentado reclentemente es:
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las emociones (l)...

# Son sentimientos o estados de animo que aparecen ante una
situacion o asociadas a un pensamiento.

# Se encuentran relacionadas con nuestro organismo, lo que
sentimos lo manifestamos a nivel corporal mediante reacciones
somaticas.

+ Se experimentan mas o menos intensamente dependiendo de |
factores ambientales y personales.

+ Pueden ser positivas, es decir aquellas que son agradables, que
hacen que nos sintamos bien y satisfechas. e

las emociones (ll)...

+ Pueden ser negativas, aquellas que consideramos desagradables,
que nos producen malestar e insatisfaccion.

& Las NEGATIVAS, se vivencian como mas intensas, y por lo tanto
es mas facil ser conscientes de ellas y reconocerlas.

+ Las POSITIVAS, son mas sutiles y algunas veces nos pasan
desapercibidas. e |

reconocer las emociones supone

+ PERCIBIR: Observar a través de los sentidos (ver, oir, tocar,
gustar, oler)

¢ La percepcion se encuentra en todos los aspectos de
nuestra vida, incluidos los sentimientos.

+ PRESTAR ATENCION: a un objeto, situacion o relacion.

¢+ Supone pasar a primer plano lo percibido para hacerlo
mas claro y destacarlo en el consciente, para dejar en un |
segundo plano el resto de las cosas.

¢+ Sentir nuestras propias percepciones y prestarlas toda la |
atencion posible. F
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Ficha 2 (Emociones Positivas Yy Negativas)

A contlnuncton os voy a leer en voz alta algunas emoclones que son
considerndns positivas Y negativas. Bn grupo, vamos a intentar colocarlas

~ A N 7
% g
-/ &

en un Lado w otro a medida que las vaya leyendo.

EMOCIONES POSITIVAS

EMOCIONES NEGATIVAS
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Ficha 3 (Pensamlentos negativos Yy emociones)

A continuacion te presentamos un Listado con pensamientos frecuentes Y
emoclones gue suelen asoctarse a ellos. Sin embargo, algunos estln

“d@soroi@wados, wo se corvesponde Lo emocion com el pensamiento. Te
pedimos que Los ordenes tit uniénoolos con una flecha.

Algunos te resultardn mds fhciles que otros Yy, a lo mejor, no todas sentis

las mismas emociones ante Los mismos pensamientos. Recuerda La vida

emoctonal es un hecho ndividual. Lo bwportante es vecowmocer las
" emoclones Y para ello hay gue practicar. iAnimo Y a trabajar!

d PENSAMIENTOS EMOCIONES
‘ No deberia ser, no es justo Temor
‘ Algo malo podria sucederne Celos
| Noereo poder Lograrlo nseguridaot
' SLme expongo me rechazan Vergienza
‘ No debl hacer eso Envidia
‘ Algo en mal no es adecuado Resentimiento
‘ He perdido algo valioso Tyisteza
‘ Nada cambia, todo es igual Asco

Nada puede cambiar Llas cosas DESESperanza
‘ Esto es Lnsoportable Timloez
‘ Esto me molesta, pero temo decirlo Culpa
‘ Esto deberia ser pava mi rRabia

Puedo perder esto que es valloso para mi Aburrimiento

i
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emociones positivas y negativas...

Emociones basicas/universales son: alegria, tristeza, miedo,
afecto, ira, asco.

Emociones positivas: esperanza, asombro, fascinacion,
entusiasmo, satisfaccién, sorpresa, enamoramiento, atraccion,
alivio, orgullo, alegria, compasion, felicidad, gusto, amor, placer,
diversién, pasion, ternura, euforia.

Emociones negativas: ira, ftristeza, decepcion, desilusion,
infelicidad, envidia, sufrimiento, rechazo, inseguridad, miedo, odio,
dolor, nostalgia, decepcion, nerviosismo, preocupacion, vergienza, .
humillacion. remordimiento. arrepentimiento. F

-

e

emocion y pensamiento

# En gran parte de las ocasiones, las emociones vienen
determinadas por los pensamientos, segun interpretemos una
situacidn sentiremos unas emociones u otras.

+ Las emociones también pueden determinar un pensamiento. Hay
emociones producto de una situacion concreta, cuya percepcion
orienta pensamientos positivos o negativos.

+ La relacion entre emocion y pensamiento es muy estrecha. A
traves de los pensamientos podemos mitigar la intensidad o .
frecuencia de las emociones. e

S— _w_/:f

emociones y reacciones mas frecuentes

Reacciones somaticas mas frecuentes:

- Alteraciones de la circulacion sanguinea
- Cambios respiratorios
- Secreciones glandulares

Reacciones corporales mas frecuentes:

- Expresién facial
- Acercamiento/distanciamiento de las personas
- Comunicacién corporal L
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Ficha 4 (Reacciones fistolbgicas) :

Cuando sentimos una emocibn, nuestro cuerpo responde fisioldgicamente y
de forma wotora. A comtlnuacion, exponemos algunas e estas
caracteristicas.

Temblor

Sonrojo

Palidez

Sudoracién

Respiracion agitada.

Aumento o disminucion del tono muscular.
Sequedad de boca y dificultades para tragar.
Dolor de cabeza.

Molestias en el estomago u otras molestias gastricas.
Dolores de cabeza

Nauseas

Mareos

Tiritar

Dilatacién pupilar.

Sensacion de hormigueo.

Contraccion muscular....

vamos a elegiv alguna de las emoclones que hemos visto Yy vamos a
lntentar pensar ew Las reacclones que nos producen. cDMprobmemos sl todas

reacclonamos e manera tgual o diferente ante las mismas emociones.

EMOCION REACCION CORPORAL




Vdeas Fuova

% Vdentificar lae emociones et o primen pade para controlartas,

k Cada ndividuo experimenta ana emocin de forma particalar,
dependiendo de sus experiencias anterioned, aprendizage, cardcter ¢

b Lo Juteligencia Emocional e la capacidad de interactuar en of

% Sor mde cntelivent cnalmente sionilica en delinitiva sor mds
geteces.

% Las emociones juegan an papel importante en nuestra vida for lo

% Las emociones o dejan indiferente a la actividad cevebral,

426



426

Pava el proxino dia

1 Apunta dwrante esta semana alguna de las
emoclones que hayas expertmentado; plensa st han sido
positivas o negativas Yy asécialas con Lo

reacclon fistologica que te hayan

prooiuc'wio, puedes utllizar Los Listados
tmbajados en Lo seslédn.

2 Observa a tus companeras e intentn Loentificop
alguna de Las enoctones que pueden estar sintiendo Yy
cual es su reacclon fistologien.

ME OBSERVO A Ml MISMA...
EMOCION:
POSITIVA O NEGATIVA:
REACCION FIsSlOLOGICA Y/O MOTORA:
EMOCION:
POSITIVA O NEGATIVA:

REACCION FISIOLOGICA Y/O MOTORA:

OBSERVO A MIS COMPANERAS...
EMOCION:

RESPUESTA FISIOLOGICA:

EMOCION:

RESPUESTA FISIOLOGICA:

Programa de Intervencion Ser mujer.e§ Manual de la Participante




Algo para pensar...

ML cavdcter meutsi\/o e hacla reventar en coleva a la wmenor pro\/ocacléw.
La mayor parte de las veces, después de uno de estos incldentes, me sentin
avergonzada Yy me esforzaba por consolar a quien habla daiado.

Un dia, una psicologa, a gquien me Vi dando excusas después de una
explosion de Lra, wme entregd wn papel Liso. Ewntonces wme dijo:
“estrijalo”. Asombrada obedect e hice wna bola con el papel.

Luego me dijo: ahora, déjalo como estaba. Por mds que Lo intenté, el papel
queds Lleno de arvugns. Entonces La psiciloga dijo: “el corazén de las
personas es como ese papel. La bmpresion que dejas en ese cornzon que
lastimaste sevia tan dificil de borrar como esas arrugns en el papel.
Aungue tntentemos enmenday el ervor, ya esta marcado”.

Por lmpulsps no nos controlamos Y, sin pensar, Wrojamos palabras Llenas
de odio Yy de vencor. Luego, cuando pensamos en ello, nos arrepentinmos,
pero Yya wno podemos dar wmarcha atras, wo podemos borrar Lo gque quedd
grabado Y Lo mds triste es gque dejamos “arrugas” en muchos corazones.

Desole Mog, Lntenta ser mas compres’wa Y mas pac’umte. cuando stentas

ganas de estallar vecuerda “el papel arvugado”, es <blo wn consejo para
pensar....

(El papel arrugado, autor desconocido)

i e el

A0t s st e B s
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UNIDAD 6: Habilidades De 00mpetem£a Soclal

Sestbn 168 CONTROL EMOCIONAL: LA RELAJACION




tecnicas de control emocional ;

£ Respiracion profunda }
+ Meditacion
+ Imaginacion
+ Relajacion muscular
+ Detencion del pensamiento
+ Distraccion ;
+ Rechazo de ideas irracionales f

Auto instrucciones '
% Aprender a organizarse
+ Asertividad
+ Deporte y vivir y comer sano
+ Sonreir

b

 J
FICHA 1. (RESPIRACION PROFUNDA)

‘Resp’wm es mucho mas que Llevar oxigeno a los pulmones Y eliminar dioxido de

i
}
|

-~
.

-

~’ cavbono.

La inhalacion o TOMAR AIRE, oxigenn cada célula de wuestro cuerpo.
La exhalacion o ECHAR EL AIRE, ayuda al drenaje Linfhtico y desintoxica al
oroanismo.

' Cuando mantenenmos un ritmo pausado entre inhalar Yy expulsar el atre, Llenando
bien wnuesros pulmones, estamos realizando wna vesplracién profunda. Lo
podenmos hacer de ple, tunbadas, sentadas. .. Y en sttuactones muy variadas.

\a Es wnn téenica que es MUY FACIL de apLLcW Y muy Ll para controlar Las
reacciones fisioldgicas. La puedes practicar wmientras haces cast cualoulier cosa, en
muchas sttuaclones.

P una respiracton tranguilizadora Los pasoes sown los siguientes:
1. Ponte comooln o mejor tlunbate. Dobla Las rodillas Yy separa Los pies

\
2. Pon una mano en el pecho Y La otra sobre el estbmago, para notar como el
atre va Llenando La parte tnferior de Los pulimones
3. Toma aire por La nariz lentamente, hasta que notes que la mano que tienes
sobve el estbmago se levanta wun poco

5. Suelta el alre por Lla boca lentamente, haclendo un pequeiro ruldo como el

'
viento. Notards como ahora la mawno del estbmago se hunde.
6. Repite nuevamente La secuencia, bntenta que sea un poco mas Lenta
\‘ 7. Slgue respirando ast unos 10 minutos
2. Hazlo dos veces al din

‘ 4. Retlenes un momento el atre en eso poslciéw

9. cuando hayas practicado Lo suficlente puedes sequir hacténdolo en otras
posturas, sentada o de pié Yy en diferentes lugares
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é.como puedo mejorar mi estado de salud? ‘

+ Expresa adecuadamente tus sentimientos.
<+ Manten una vida ordenada y saludable.
<+ Adopta un pensamiento positivo.
+ Aprende a aceptar y a tolerar que a veces las cosas
no salen bien.
- < Cuida de ti misma.
-4 Calma tu cuerpo y tu espiritu.

2 e e e ——

PR S

1

\-.-wT—— i A

Y Ficha 2 (el bosque Y el mar) k

Colocate en wna posicibn comoda, si puedes tumbada en una colchoneta, con Los
brazos extendioos confortablemente a los lados, las plernas estivadas, con los

@ ples Ligeramente abiertos hacia fuern, con una disposicion a remjmte ... clevra
Los ojos ... Y slemte tu respiracion, tranquila, en calma.

vas a realizar un sencillo ejercicio de relajacion, en el que vas a divigir tu
tmaginacion hacia dos lugares que te van a transmitiv paz Y sosiego. Elige
@ aquellos que se relaclonen con momentos que te gusta recordar. Aqul tienes
’dos ejevplos, pero es mejor que tengas Los tuyos proplos. Tem presente como
\a antes Lo hemos hecho todagjuwtas durante la sesion. Hablate a th misma muy
‘ suavemente, deja’vwlote tlemepo para ver en tu bmaginacién todos Los detalles. ve

L con calma, no tengnas prlsm.

Comienza poniendlo tu atencion en como resplras. Haz respivaciones profundas
como has aprendido. Fgate en como tu cuerpo se Vi remjawo{o al vespirar
pausadamente. Cunndo te encuentres comoda ewmpleza a  guiarte Lo
bmaginacion con palabras como Las que te bndicamos a continuacion.

L]

| aflojemos  nuestros  wmusculos,  observemos  wugstra  resplracién
espontanea, tratando de no engancharnos a los pensamientos Y emociones que
surjan en nuestra wmente, oejdndolos pasar como si fuesen nubes Llevadas por el
viento.

LY

. “A partir de este instante tomo conclencin de mal respiraciom... no Lla modifico en
absoluto, simplemente observo como respiro, he de vealizarlo sin preocuparme,

& cono st estuviese mirando como se mueve La Llama de una vela, observando sin
Juzoar”.

‘. “‘Observo wmil respiracion...sin wodificarla, tomo conclencia de que algo respira
en mi, no me cuesta esfuerzo alguno rvesplrar, vespiro Yy me lleno de calma,

. respiro Y wme Lleno de paz’.




'F’Lcha 2 (€l bosque Y el mar) continuacion t -

“Voy a comenzar imaginando un prado verde... del color verde que mas me
gusta... veo una gran extension de césped verde que Llega hasta un bosque
cercano... observo La hierba verde... Los reflejos veroles del sol sobre La pradera ...

y extiendo la wirada hacia el bosque Yy veo hojas de todos los tonos de verde
posibles ... es velajante ... muy relajante, el sol se refleja en Las verdes hojas de
los Girboles Y se forma ante mis ojos una infinidad de delicadas tonalidades

‘ de verde que se reflejan entre sf, creando un espacio tridimensional de color
verde ..."

“...Es hermoso Y Lo disfruto ... vespivo tranguila y en calma un aire puro, Leno

i§ del oxigeno que producen Los arboles del bosque, wme encuentro vespirando un

'aire puro, Vverde, retajaw’c@ ... con cada vesplractbn me reLajo mas Yy mas ..
escucho el susurro que produce el alre al pasar entre Las Mojas de Lo drboles, es
velajante, muy reLaJ'awte, escucho el sonldo del viemto en Las Mojas Y me Vemjo

‘ L MAS Y Mmas ... me quedo por unos instantes observando el prado verde, Los
\/Lejog arboles centenarios, sus Mojag hermosas ... Y stntlendo mi respiracion...

i§ Observo mi resplracion...sin wmodificarla, towmo conciencin de que algo resplra

‘ew mil, no wme cuesta esfuerzo alguno respirar, resplro y me Lleno de calma,
respiro Y me Lleno de paz”.

‘ “A partir de este tnstante voy a visualizar una playa de arena dorada, es del
tipo de arena que mas me gusta Yy tiene un color bm\jo el sol para disfrutar
observandolo... me gusta esta playa... La veo con toda claridad... mirvo hacia el

) horizonte Yy observo un mar tranguilo Y azul que se desliza con suavidad
hasta La orilla, donde lentamente Las olas se deshacen mientras se desgrana el
dulce sonido de las olas, de la espuma”.

“veo toda la playa, el war azul ... la arena dorada....me tumbo sobre la arena
Y resulta muy placentero absorber su calor ... La energla del sol acumulada en
g los granos de arenn penetra en wmi espalda Yy e relaja, slento ese calor
acumulado Y como se infiltrn en mi espalda ... es relajante ... es muy
agradable ... es unn sensaclon deliclosa ... el wmar azul ... el cielo azul sin
nubes ... el sonldo del viento, las Mojag de Los arboles que hay detras de mi ... el
‘ calor en wmi espalda ... el sol bneide sobre mis brazos Yy los calienta ... al tiempo
que se hunden pesados en La arena que también callenta ... relajndome mds
g Y mas ... el sol calienta suavemente mi pecho Y mis plernas ... mis plernas ...
. que se hunden pesadas ewn La arenn que las calienta, V@Laja/wdome Mas Y mas
... escucho el sontdo ritmico Y balanceado de las olas que parecen mecerse en
este wmar azul tranquilo ... bajo este cielo azul precioso ... escucho el sonioo del
viento en Las hojas de Los drboles ... percibo el olor a sal del mar azul ... tomo
conclencia de mi cuerpo descansando relajado ... mds relajado”.

g “Towmo conciencia de esta tranquilidad, relajante Y Lena de paz”.

“Me preparo pava Volver ... comservando toda esta sensaclén de blenestar Y
plenitud ... contaré lentamente 1 ... 2 ... 2 ... abro Yy clervo las manos despacio,
tomando conclencia de las pequeirns articulaclones de los dedos ... towmo aire
con mas intensidad ... vealizando una respiracion profunda ... Y abro Los o\jos
- conservandlo el estado de relax Yy cabma que he Logrado con este ejercicio ode

‘ velajacion”.
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Ficha =2 La reLaJaaLéw we ha Ldo...

1

He notado que consegula relajarme poraue. ..

Me he sentido a Lo largo ode La velajacion...

Ewn ocasiones mee costaba Y@L&IJ&WWL@ porque...




i awlline R Al gl O as O aw s el O alle O alls O alles O owlls e a

e 1

3

Fleha 4 €l wmapa de wi cuerpo

Estoy tumbada con los ojos cervados..... Me VoY alejando e Los
ruldos Y prisas cotidianas... visualizo wi cuerpo como st Lo
estuviern mirando frente a wn espejo... Hago wa recorvido por €L,
explorando Las zonas en Las que hay MAs tenston...

Hago wn mapa de Las tensiones de mi cuerpo... Yy también de las
Zonas que stento con clavidad Y aguellas que apenas pu@da nwotar,
estas ultbmas colneldivan cast siempre con zownas tensas... Le
otorgo el color vojo a las zonns oe tension Y un color azul a las
Zonas que stento r@Lajmdas, confecclono ast un mapa en color que
muestra Los tervitorios tensos y relajaclos de ml cuerpo...

A partir de este lnstante comienzo a visualizar que con cada
respivacion entrn un atre azul, Limplo, puro, V@LQJMWC@... Conforme
el alre azul penetra en mi organismo relaja mi cuerpo, la tension
comlenza a disolverse como un azucarillo...

Con caola espivacion sale wa aive vojo, la temsidbn se va, se
disuelve... Entra un aive azul, relajante..... Expulso wn aire rojo Y
con el se va toda la tension Yy las mpurezas de mi organismo...
Entra un aive azul, velajante... Expulso un aire rojo Y con el se va
toda la tension Yy las bmpurezas de ml organismeo...

Stlento La retajacﬁéw Y la calma... Me permito permanecer en este
estodo unos montentos Y e preparo para abandonar el ej@rclaﬁa...

Regreso a mi habitacton, Yy tomo conciencia del estado de
relajaciom en que me encuentro, me doy cuenta de que puedo
volver a este ejevciclo para velajarme cuando Lo desee, se que wml
tmaginacion es una fuente de calma de tranguilidad y de paz.

(Fuente: www.larelajacion.com)
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Tdeas Fuonsa

e &l mancjo comecte de las técnicas emocionales, neguiene ensayo
Iglla gW a o . dé'{-a'z ﬂ- 5 ~!E 4!W

T pretendas o control comediate de two emociones, planfica e
manego de las mismas a medio ¢4 a larnge plage.

i?’m%maaWW¢emmammmM,
e Combina las técuicas de nespinacidn ¢ imaginacidn con las técnicas

e Saca tiempo diariamente para ¥, para mejorar tu cotade de
sacar edos minatos, wadie lo va a hacer porn t. Tu caerpo ¢ tu
mente te lo agradecerda.
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Pava el proximo dino

Proctica cada dia las téewicas de vesplracion e
imaginacion. Busea el mejor momento para ello Yy
reglstralo después. St lo vas hacer en
Lo celola ploe a tu compainera que no
encienda La television Y no te hable en

UNDS MALIUEDS.

LY puedes tnvitarla a seguir tu gjemplo |

REGISTRO DE TECNICAS EMOCIONALES

DIA1 DIA 2 DIA3 DIA4 DIAS DIA 6 DIAT7
N° ensayos
PRorDA
B-M-R | B-M-R | B-M-R | B-M-R | B-M-R | B-M-R | B-M-R
N° ensayos
— -
B-M-R | B-M-R | B-M-R | B-M-R | B-M-R | B-M-R | B-M-R
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UNIDAD &: Habilidades de Cowmpetencia Soclal

Seston 162 Control emocional: La reLaJacLéw
Algo pava pensar...

Qb7 (Rudypard Kipling)
Q%

Ruedes conservar tu cabeaa, cuands a lu alrededor

lodas l plerden p te cubren de reproches,

Qb pucdes tener f¢ on ti misma; cuands las demds duden de ti
v ser lulmente indulgente para su dud;

Qb pucdes esperar v no sentirte cansade con l espera;

QS pucdes; siends blanco de falsededes no caer en la mentia,
O signds odiads, no dar cabidr al odio.

Qbin que te ereas por eso, ni demasiade buena, ni demasiade sabiz;

Qb/
Ruedes sonar sin que les suenos te dominen,
Qb pucdes pensar; sin que los pentsamicnlos sean lu tinico objetive,

Q& pucdes encararte con dl triunfo p d fracase,

QF tratar de e misma manera a ésos des impostores,

Qb puedes soportar que a lir verdd que has dicho

i véas retorcide por las bribonas,

pari convertirla on l trampe de los lonlas,

@ contemplar que las cosas a que diste tu vida se han deshecho,

Y agacharie p 1econsiiinas, aungue Sea con gasladas herramicnlas.

Q&

Eres capez de Juntar, en un solo hag, todos tus triunfos
v arvigsgarles, a cara o crug, en und sola viella

Q7 st perdieras, empezar olra vea como cuands enmpeaasle

QF munca mas pronunciar una palibra sobre lo que has perdido
Qb pucdes obligar a tu corazon, a lus miisculos p a tus nenvios
a Servirte en lu camine mucho despucs de haber desfallecido

QF que asi se mantengan, hasta que en i no haya otra cosa
que Ea Vaoluntad que les dice. ;Gontinued!

Q%

Ruedes hablar con mullitudes y conservar tu virtud,

o Caminar enie 1emas y 1o cambiar lu forma de ser;

QB yuadic i CHOMIGEES, 11l GIanILEs amMIgas PUcden Gausarte daio,
QS todias pucden contar contigo, pero ninguna demasiade;

QS cres pucdes llonar el minuto implacable,

con los sesenla sequndos que lo recorren,

[MIH1FHPHH ERTPHTHEEH FHTHA

Cupa serd la tierra p tode lo que hay en dlla
= lo que viale mds, seridis una muer; hijix mia

43
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UNIDAD &: Habllidades De Competewata Soclal

Sestbn 178 iQUE ES UN CONFLICTO?




problema y conflicto
Problema: dificultad para satisfacer una necesidad propia.
Conflicto: enfrentamiento de intereses entre dos 0 mas personas.

Conflicto destructivo: no manejamos adecuadamente el conflicto,
por lo que tiene consecuencias negativas para nuestro bienestar y
convivencia.

Conflicto constructivo: manejamos el conflicto, regulando la
situacion, lo que tiene consecuencias positivas gracias a la
cooperacion de las partes y que supone una mejora de nuestras |
relaciones. 5

— _U_/:f

tipos de conflicto
+ Emocional: a nivel afectivo, relacional.

+ Habito: afecta al comportamiento de nuestra convivencia
diaria.

+ Percepcion: diferentes formas de interpretar una misma
situacion.

+ Intereses: enfrentamiento entre lo que yo quiero y lo que tu
quieres.

# Inconsciente: no nos damos cuenta de que existe.
+ Consciente: nos damos cuenta de que existe. B

e

tipos de resolucién pacifica
+ Mediacion: existe un tercero como facilitador del proceso de
regulacién de conflicto. EI mediador es parte objetiva, no da
soluciones; éstas seran alcanzadas por acuerdo a través de las
partes.

+ Negociacion: no existe una tercera persona, el conflicto se
regula por acuerdo de las partes.

+ Conciliacion: una vez planteada la situacion y resueltas las
dudas, es una tercera persona la que propone las soluciones
hasta que exista acuerdo entre las partes. Sistema judicial.

+ Arbitraje: el tercero forma parte activa del proceso, es la figura |
que lo dirige. Sistema judicial. <

— 7_/'.{
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3 >
V Ficha 1 ¢Problema o Conflicto? N

Tal Y como hemos visto, nwo es Lo mismo tener un probLema que tener un
. conflicto. vamos a describir distintas situaciones para tntentar averiguar st

SOW Una cosa o La otra. (=)

E
|

2

il

ol gl

ool e
Y

e

o
o

ol

&
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/ , , ’ /7 .\ v
Ficha 1 ¢Problema o Conflicto? (continuacion) ’ig

.Tambiéw sabemos gue los conflictos pueden ser destructivos (cuando no Los

mawejamas adecuadamente) o comstructivos (cuando somos capaces de
mangjarlos adecundamente). Vamos a ver ahora como convertlr un conflicto
que en principlo puede resultar destructivo en constructivo

. L gjemplo de conflicto destructivo seria:

Para convertirlo en constructivo se podrﬁa:

il

L ejemplo de conflicto destructivo seria:

>

Para convertirlo en constructivo se podrﬁa:

T

>

Ui gjemplo de conflicto destructivo seria:

Para convertirlo en constructivo se podrﬁa:

wllie: ol

e
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e i e A sy > el Al ol ol ol s ol ol

e 1

Fleha 2 iQué situacién! \%

De las sigulentes situaciones, que te propomemos, intenta Ldentificar el tipo de
conflicto Yy como podria resolverse adecundamente.

iEstoy harta! Esto tenemos que solucionarlo ya.
Tipo de conflicto:

Se podrﬁa plantear:

{Por qué stempre tengo que hacerlo como quiere ella?
Tipo de conflicto:

Se podrﬁa plantear:

Ya wo voy a discutir mas, tenemos gue SEPArarnos.

Tipo de conflicto:
Se podria plantenr:

Ellas empezaron.

Tipo de conflicto:

Vicky Sivy Coanla Bt Josgy 0 podria plantear:




-l

, E
Fleha 2 iQué situactén! (Continuacion)

conflicto Yy como podria resolverse adecuadamente.

De las sigulentes situaclones, gue te propomemos, intemtn ldentificar el tipo de

iEsths enfadada conmigo? No, no es nada.

Tipo de conflicto:

Se podrﬁa plantear:

iTe vas a enterar!

Tipo de conflicto:

Se pod vin plantear:

e

Recoge tus cosas no puedo vivir ast.

Tipo de conflicto:

Se pod vio plantear:

(Puedes cambiar de canal?
- = Tipo de conflicto:

Se pod vin plantear:

Programa de Intervencion Ser mujer.eS Manual de la Participante

446



446

Fleha 3 isomos un grupo!

.De la dinamica en la que acabas de participar puedes sacar algunns conclusiones.
Towma wota de ellas, te pueden sevvir en alguna situacién de futuro.
{

|
‘0

.:2 iTe pavece que era dificil que Lla compainern que se ha ido voluntariamente suplera
qué es Lo que tenia que hacer para entrar en el grupo? (Por queé?
‘

3 {Te ha parecido que el tiempo que se ha tardado en resolver el @'evc’ua’uo era poco, el
\ , ,
' necesario, demasiaolo?

|

4 Ponte en el lugar de la compainera que Lo ha realizado... dHubieras hecho Lo mismo?
. iQué hublerns hecho tie

‘o
|
‘0

1 CoHmo ha vesultado pava ti esta experiencia?

5 iComo te has sewtldo com respecto a Las personas que formabals pavte oel grupo?
iComo crees que ha podido sentirse Lo compairera que estaba fuern del clreulo?




Vdeas Fuova

e Tengo wun prollema cuando necesits conseguir algo o solucionar

contar con ellas para resolvenlo.

. Loo conflictss son inevitalles y weceoarios, tedoe tememod
conflictos.
7o todoe los conflictos son uegativas, nesolverle puede reforsar la

W Lao pensonas noe relacionamos en distintss contertss ¢ en ellos de
difenentes.

izmmmwmme,me%mmam

b S¢ conocemos vanios estilos de nesolucion pacifica, podemos elegin
el método mds adecuado al conflicts 4 a nuestra fersonalidad.

®Eu ocasionce la comunicaciin respetussa g dncena fuede
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Pava el pré)('wxw dio

1 Plensa en alguna sttuacion conflictiva gue
tengas con algulen de tu familia.

2 Awnota qué tipo de soluctom puedes
Proponer para que Las dos personas
salgais ganando algo de este conflicto.

2 {Te atreves a bmaginar gqué ganarlas ti Yy qué
goanaria tu familiay, st pudiesels Llegar a un
Acuerao.

La situacton conflictiva que we gustaria vesolver es...

Creo que pod rianios Lntentar. ..

Con ello Yo ganaria...

Cown ello mtl familinr ganaria...

448
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Algo para pensar...

“Si practicamos el gjo por ojo, diente por diente, el wmundo entero estard MLy promto

ctego Y desdentaolo”.
Gandhi

“Un probtema Lrresoluble, es un probLema mal planteado”.
Albert Einstein

“el adversario debe ser Liberado del ervor mediante La pactencia Y la simpatia. Liberado,

no aptastada; convertido Y wo antaudilado”.
Gandhi

El distraido tropezo con ella.

El violento Lo usd como proyectil.

EL emprendedor cowstmgo/ con ella.

El caminante cansado, la usd como asitento.

Para Los niios fue un juguete.

Drummond hizo poesia con ella.

pavid watd a Goliat.

Micheldngelo extrajo de ella, La mds bella escultura.

i e el

“En todos los casos La diferencia no estaba en la pledra, sino en el hondbre.

No existe piedwz en tu caminoe que no puedas aprovechar pava tu propﬁo creclvlento”.
Anénimo

Ctreulo de Padres-Foro ode Famdilins
(CPFF), asoclacién integrada por 50
familins israelles Yy palestinas que han
pevdido a pavientes de primer grado en
el marco el conflicto de  Oriente
Proxinmo, presentn Lo exposicion "Viietas
el conflicto”  que promueve una
reflexion sobre el conflicto de Oriente
Proximo, sus consecuencias Yy envia un
mensaje a favor de Lo esperanza y la
reconciliacion. 'Vietas del conflicto”
EXpONE 50 vinetas vealizaoas
especialmente para esta muestra por
algunos de los huwmoristas  grificos
mas reconocldos del mundo.

Filmografia vecomendaca

“Secretos Y Mentlras” divigido por Mike Lelgh (199¢€)
Palma de Oro de 1996

Do et gl N

Cuenta la historia de Hortense, mujer negra que remonta sus antecedentes
familiares Yy descubre que su madre, Cynthia, es una mujer blanca de La clase
obrera. EL hermano de Cywnthin, es un fotbgrafo que se casa con un ama de
casa suburbana.
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UNIDAD &: Habilidades De COWLpetemLa Soclal

Sesibn 188 MANE)O DEL CONFLICTO




comunicacion verbal |
+ Aclarar previamente mis propias ideas. Pensar antes de
hablar
4+ Ordenar las ideas. No salirse del tema
+ No lanzar muchas ideas a la vez o excesiva informacion

# Expresarse con claridad, con una expresiéon gramatical
correcta y sencilla

+ Cuidar el significado de las palabras y el uso del vocabulario
+ Manifestar sentimientos o

comunicacion verbal I

+ Controlar el volumen de voz. Ni muy bajo, ni gritar

+ Cuidar la duracion de la conversacion. No abusar del turno de
palabra

£ No interrumpir a quien habla

+ Ofrecerse a escuchar. Poner atencion a la otra persona

+ Variar el tono de voz, pregunta, respuesta, sentimientos

£ Articular la pronunciacion correctamente. e

comunicacion no verbal

4 Mirar a la cara de la persona con la que hablamos
4 Mantener una distancia adecuada con quien hablamos
+ Adoptar una postura correcta

+ Hacer gestos coherentes con las manos para acompafiar a
las palabras que decimos, cuidando no gesticular demasiado

+ La forma de vestir dice mucho de la persona
# Cuidar el contacto fisico
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conductas a evitar
+ Parpadear mucho y muy rapido.
+ Mirar fijamente o no mirar.
+ Mover el cuerpo o la cabeza en exceso.
+ Taparse la boca al hablar.
+ Jugar o manipular objetos o la propia ropa.
+ Estar de espaldas a quien nos habla.
+ Tener la radio o la television encendida.
+ Ruido excesivo de fondo.
+ Rascarse, bostezar o hurgarse la nariz.
+ Competir mentalmente: estar pensando en lo que vamos a
responder, en lugar de prestar atencion a lo que nos d,ipen./”’h

R ————

escucha activa

+ Mas que oir escuchar: para ello hay que hacer un esfuerzo
mental de comprension.

+ Poner la atencion no sdlo en las palabras, también en los
gestos y en las emociones.

# Entender cdmo ve la situacién la otra persona.

+ Devolver con otras palabras lo que hemos entendido, para
facilitar las aclaraciones.

+ Utilizar el lenguaje corporal y el contacto visual para animar a
la otra persona a que sigua hablando.

& Formular preguntas abiertas para mejorar nuestra
comprension de la otra parte.

+ Escuchar hasta que la otra persona se sienta que ha si "
totalmente escuchada y comprendida. /dﬁph

P

-
e =
R e e,
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Ficha 1 ivamos a hablar!

Has podido observar una wmisma conversacién, cown dos escemns distintas. En La
primeera las personns que dialogaban estaban espalda contra espalda. En Lo
segunda se mirabawn de frente. intentn anotar Las sigulentes observaciones: g

il e

’ Q //

Escena Primern /\Q?\\ 7
)

‘ gestos:

‘ Difteultades:

(CHMO es La comumnicaclon?

il ol

iComo crees gue se stemten Llas compaineras que dialogan de espaldas?

el

X
‘ Escena Segunda /4@7,/
\\Q’_//\
Sy
' Gestos:
Difieultades:

(Como es La comunteaclon?

vl ol

iCOMmo crees que se stenten las compairerns oue dialogan de frente?

e 2

3
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V Ficha 2 iMe estds escuchando?

De nuevo has tewldo dos ejemptos de una conversacldbn ”pareclda" pero no del todo
tgual. intentn anotar Llas siguientes observaciones:

il e 1

Escena Primera %
7

{Rué te han parecido Los gestos de la compairera que escuchaba?

il i
a /

)

1}

COMAD Crees que se ha sentido Lo COMPARErA gue hablaba?

(Comio te has sewtido ti contemplando La escena?

e 3 i

iSueles escuchar ti de una forwea parecioa?

-

/
¢
7

Escena Segunda

N
Q

N

Y
J\
&

gl i
(7

dRué te han parecido Los gestos de la compairera que escuchaba?

{Como crees gue se ha sewtido la compairera que hablaba?

- i

sComo te has sewntido th contemplando Lo escenn?

ol i

iSueles escuchar ti de una forma pavecidar

v
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comunicacion asertiva es (l) :

+ Defender nuestros derechos. Nos respetamos a nosotras !
mismas y obtenemos el respeto de los demas.

+ No sacrificar nuestros derechos. Si no lo hacemos asi damos
la posibilidad a otras personas a que nos traten de forma
incorrecta.

+ Expresar nuestros sentimientos y opiniones libremente.
+ Expresar tus deseos y necesidades.

+ Esforzarse por elogiar los comportamientos y opiniones de |
los demas. _:
|

+ Decir a las demas personas como te afecta su |
comportamiento, para darles la oportunidad de camb/ar/srf“

_____actitud hacia nosotras. _ BRSNS

comunicacion asertiva (ll)

+ Cuando hacemos lo que es correcto para nosotras, nos
sentimos mejor internamente y tenemos una relacion mas
autentica y satisfactoria con nosotras mismas.

+ Todas las personas tenemos derecho a ser tratadas con
cortesia y respeto.

+ Tenemos derecho a expresarnos mientras no violemos los
derechos de las demas personas.

+ Ganaremos mucho en la vida si somos capaces de defender |
nuestros derechos, a la vez que potenciamos los mismos !

. |

derechos en las demas personas. ,{

+ Todo el mundo se beneficia del comportamiento aserti\Q/—f\

o =g
e e - T P
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Fleha 3 iviene mi suegra a comer?

Describe Las tres situaciones que acabas de observar intentando contestar...

Escena Privwera
{Qué sentlmiento te ha provocado ésta escenn?

{Rué emociones crees que tenlan gquienes participaban en La escenn?

iComo crees que evolucionard el condflicto en ésta situacton?

iCrees que es La mejor forma de enfrentarse al conflicto? iPor qué?

Escena Segunda
{Rué sentlmiento te ha provocado ésta escenn?

‘Rué emoclones crees que tenlan quienes participaban en Lo escenn?

iComo crees gue evolucionard el condflicto ew ésta situacton?

iCrees que es La mejor forma de enfrentarse al conflicto? éPor qué?

Escena Tercera
‘Rué sentlmiento te ha provocado esta escenn?

iQué emociones crees que tenlan guienes participaban en La escenn?

iComo crees que evolucionard el conflicto en esta situacion?

iCrees que es la mejor forma de enfrentarse al conflicto? éPor qué?




reconocimiento de las emociones

+ Reconocimiento de las emociones.

+ Cuando me enfrento a un conflicto voy con mi carga
emocional y afectiva.

+ Tengo que reconocer mi frustracion, ansiedad y tension.

# Tengo que ser consciente de mi enfado, mi rabia, mi tristeza,
mi miedo o mi dolor. |
+ Tengo que procurar siempre serenarme y relajarme. _—— |

et =
gy —e —_——— e e

‘ Fleha 4 (Pensamientos Y Emoclones)

‘ Toda situacion conflictiva puede provocarnos emoclones tanto wegativas como
positivas. También puede generar en nosotras pensamientos de uno u otro signo...

. Pensamientos

i Positivos:

‘ Negativos:

'

| Emoclones

' Positivas:

'

. Negativas:

[
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Vdeas Fuova

i@m&wmmmw{ammméma{mdmm
conflicto.

e Demos de caidar tante la comanicacion werbal, como la o
verbal,

e Socuchar de ana manena activa a la otra ferona fotencia la

*—SJWWWWWW&WW.

ignmcwg&demfm;émmde&nememmmemm
podtana.

*—Pmmmw&mdcm{&dawmmmwemem
e podlana, mmamemmmmcmwmw

‘*—5¢éw¢mm@teeme¢m€a¢¢wﬂmémmda¢mm
conflicto.




Pava el Préx'u/mo dio

Para powner ew practiea el recomocimiento de las
eveoclones dentro de un conflicto, pide a una amiga
que te cuente alguno que haya tenioo

reclentemente con WA PEFSONG cercana

Tlenes que escuchay activamente a tu

amLon,

preguntale hasta que no te queden dudas,

déjale que se desahogue Y hable de sus sentimientos
Y los pemsamientos que gemerd el conflicto Y como
este se vesolvio, st se soluetond o wo. Tendris que
anotar algunas cosas...

cual es el conflicto:

Cuales sown los sentimientos de tw amiga:

(RUE pensamientos tuvo a Lo largoe del conflicto?

Tras el conflicto, como estd La relacion:

QRUE sentlmlentos gxlsten 1/105 en dicha velacton:
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Algo para pensar...

“Mientras que la agresividad es instintiva, Lo viclencia es cultural Y, por Lo tanto, se
puede prevenir educativamente. La violencin se produce cuando no se ha aprendido o
controlar La propia agresividad o la del otro”.

“La viclencia es una wanifestacton posible del conflicto pero no una consecuencin
lnevitable del mismo”.

J.C. Torrego

‘Cuenta una leyendn persa que, al comienzo de los tiempos, Los dioses vepartieron Lo
verdad, entregando a cada persona una pequera parte. De tal wmanera gque, para
reconstrulrla, hictera falta poner el trozo de cada wno”.

‘No hay parte nsignificante, bnnecesaria. Todas vesultan bmprescindibles para
reconstrulr La verdad. Seguun esta hermosa Leyenda, verdad y comunicacion serian dos
carns de una misma wmoneda”.

“a pmticépmcééw no solo es wn derecho de todas Y cada una de las personas, sino un
deber para veconstrulr Lo verdad”.

M.A. Santos Guerra
“St busceas vesultados distintos, no hagas stempre Lo mismo”.

Albert Einstein

Lectura recomendaoda

“el dlario de Jasmina” de Jaswminag Tesanovic

El diario de la escritorn Jasming Tesanovic es un testbmonto personal Yy politico
de los acontecimientos ocurridos en Belgrado y Serbia desde marzo de 199€
hasta jullo de 1999, wn mes después de La firma del tratado de paz. Desde La
perspectiva Yy La sensibilidad de una mujer, madve e intelectual, que siente oue
bvoluntariomente se Le ha obligado a entrar en wnm guerra “gque es de otros’, el
Lbro documenta el clima bélico en Kosovo, las sanciones contra Serbin, el
avance del fascismo en el pais y Lla vida bajo Los bonbarodeos de Lo OTAN hasta
el advenimiento de la paz.






UNIDAD &: Habilidades De COWLpetemLa Soclal

Sesibn 195 RESOLUCION DE CONFLICTOS




|

e E. 3

__ __ , A_

e el s ey s s ol

’ ’ A
Ficha 1 (Piedra, papel o tijern)
vamos a plantear distintas situaciones e intentaremos diferenciar en qué consiste
el aowﬂ’wto, cuales son Los pewsamiew’cos que (Z{LOMW duwrante el mlsmo Y cuales

son Los sentimientos que provoca.

caso Privmero
El conflicto consiste en...

Los pensamientos gue afloran sow...

Los sentimientos que Provoca Son...

caso Segundo
El conflicto consiste en...

Los pensamientos oue afloran sown...

Los sentimientos que Provoca Son...

caso Tercero
El conflicto consiste en...

Los pensamientos que afloran son...

Los sentimientos que Provoca Sow...
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PASOS PARA LA SOLUCION GUIADA DE CONFLICTOS
mediacién |

1. Preparacion del proceso: se explica la importancia de regular

un conflicto. Las partes deben querer resolver esta situacion y

asumir el compromiso de intentarlo. Se presenta la persona que va

a ejercer la mediacion, la cual, no dara soluciones, sélo guiara el

proceso. Son las partes quienes deben establecer las pautas
minimas a respetar (ej: respetar los turnos de palabra).

2. Andlisis de la situacion: por turnos las partes cuentan lo
sucedido y los sentimientos derivados de ello. Se reflexiona sobre
las posibles causas y las posibles consecuencias. _—

S

mediacion |l

3. Devolucion: Las partes deben comprender la postura del otro y
sus sentimientos. Para ello se puede realizar un cambio de roles,
de manera que cada parte adoptara el papel del otro. Quién realiza
la mediacion presenta una exposicion objetiva de los hechos.

4. Parada: Para continuar con el trabajo es necesario tomarse un
momento de descanso, que las mentes se despejen y reunir
fuerzas para continuar el proceso.

mediacion lll

5. Expectativas de resolucion: las partes deben explicar lo que
pretenden con este proceso, hasta donde estan dispuestos a
comprometerse. Se aclaran los intereses contrapuestos (no estoy
dispuesto a...) y los intereses comunes (estoy dispuesto a...) y se
dan varias alternativas de solucion. Se discuten las alternativas
hasta encontrar una con la que ambas partes ganen y que estén
dispuestos a aceptar. Si los pasos anteriores se han realizado
adecuadamente, este paso sera mas sencillo. Hay que tomarse el
tiempo necesario y no llegar a un acuerdo sélo por querer finalizar.
Si el proceso se dificulta, es mejor parar y retomar otro dia. v |

\_7_/-_1"
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mediacién IV
6. Compromiso: se redacta y firma el acuerdo, concretando al
maximo todos los puntos que lo definen. Se fija una fecha para la
revision.
7. Revision: se lee el acuerdo y ambas partes explican el
cumplimiento o incumplimiento del mismo. En caso de que el
acuerdo no haya sido cumplido o no esté dando los resultados
esperados se replantea el proceso, ¢ por qué no esta funcionando?,
/,qué hemos de cambiar? Si es necesario se retoma el proceso
para realizar otro acuerdo o se vuelven a definir los puntos débiles.
Hacer todas las revisiones que sean necesarias hasta la regulacion
total del conflicto. =

preparar la resolucion

+ Reconocer y aceptar las emociones propias.

+ Estar dispuesto a reconocer las emociones del otro.

+ Estar dispuesto a escuchar y comprender al otro.

+ Reflexionar sobre cudles son mis necesidades no
satisfechas en esta situacion.

+ Separar problemas anteriores o derivados de la situacion
que genero el conflicto.

+ Evitar responsabilizar sélo a una parte, tanto “yo tengo la
culpa” como “la culpa la tiene el otro”. La responsabilidad en
un conflicto siempre es compartida.

+ Comprender y respetar que las partes tienen una percepcwnﬁ
distinta de la misma realidad. /

qué piensa cada parte

+ Yo tengo la razon (reforzamiento)
+ La otra parte es mi enemiga (imagen de enemigo)
+ Mis actos son los razonables (racionalizacion)
£ Yo soy victima de los actos de la otra parte (victimizacion)
+ La otra parte no vale nada (deshumanizacion)
+ La otra parte siempre tiene esta actitud (generalizaciones)
+ Cada persona tenemos una percepcion distinta de una

misma realidad. >
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Fleha 2 (Mediando en un conflicto) Igﬁ

‘ Has podiclo observar un casp préictico de resolucion de conflictos. intenta descubrir
los sigulentes aspectos de las dos personas afectadas por el mismo:

‘ /Am’u@aA \

‘ gestos, comunicacton no verbal, actitudes:

CCOMAD S SU COMUNLEACLON?

etiline

(oMo crees gue se stente Lo amiga A?

/Amiga B

qestos, comunicacton wo verbal, actitudes:

i i

AN

CONLD S SU COMUNLEACLON?

e i

(Como crees que se stente Lo amlgn B?

.

Proceso de resolucion del conflicto

- e

~
AN

iCrees que se ha soluctonado el conflicto?

‘Qué ha stdo Lo mds positivo?

vl el

&Y lo mas negativo?

cueda algo por soluclonar? cRué se puede hacer?

. /

e 1

7
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Vdeas Fuovza

*Dara enfrentarce amcaa{&daéammmwwmawzgae
lenemos an conflicto.

A Tenge que neconscen mie sentimientos g4 mis emociones.

¥ Para ana nesolucion favoralle debe comprender plenamente a la
ot perdond.

igdﬁmmmémmm%mdewagma;agwhmw

& El procese de nesolucion de conflicte eo dificd y emotive, pon lo

% Dana lUegar a an acuerde primens debo saber en gué estoy
dispuedta a ceder.

*la culpa en an couflicte nunea e oile de ana pante, la
onsalilidad e combantida.

* Aroutar an couflicts mejona g refuersa la relacidn

& Dara nealizan un proceso de nesoluciin de conflictos. e¢ necesario
qute ambas partes guieran recolvenls.

% las pervonae percibimos ana misma realidad de modos
diferentes.

Lo comunicaciin es Jundamental para Uegar a ana soluciin.

Lo pucsta en prdctica de las habilidades neccsarias pana la
solucion de conflictos, puede ayudarnod a prevencn otha dituacion
:'g"g‘
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2
Pora el préx’bmo dino

Intenta hacer memoria de la ultima vez gue tuviste
un conflicto con alguien lmportante para tl Yy que no
haya quedado resuelto del todo. '

Intenta avertguar cuales som tus
Sentlmlentos Y tus pensa MLLENEDS.

Intenta pownerte ew el lugar de la otra personn €
Lmaginar qué siente Yy qué plensa ella.

sves alouna postbilicdad de acuerdo?

iRecuerdas cual eva el conflicto?

CRUE Sentlns?

(Rué pensamientos tuviste durante el conflicto?

JY L otva personm? (RuUE crees gue sentin o pensaba?

iCrees que podéls Llegar a algun acuerdo? iComo Lo harlas?

470
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Algo para pensar...

ML padre también le hacia reproches a ella, le decia que 6l no podia
ocuparse de tode, que mi madre tenia la culpa de que mi hermano fuera
wun holgazan de tomo Y lomo Y sacara malas notds porque, Aecla mi
padre, wo podia ser cosa ae la inteligencia ya que €l era wn homdbre
Lnteligente, por lo tanto esos FAracasos eram cosa suya, Y sin embargo mi
hermano erd tonto L wun holgazan de tomo Y lomo, aunque mi madre no
estaba considerada como wuna persona inteligente en la famdilia, o sea que
tal vez le venga de ahi a mi hermano. Alguna vez mi padre tenia la firme
sospecha de que por Lo menos Yo era inteligente, Aunque eso era un pobre
consuelp porgue wn hondbre sievpre desea poder estar orgulloso de su hijo.
En una tamilia verdadera, como la que deseaba mi padre, el padre esti
orgulloso de su hijo, iy mi hermano hubiera Aebido esforzarse mds en éllo,
pero él no se estorzaba en absoluto, cualquier cosa que haga sevd inutil,
decia siempre mi hermano. No era facil satistacer a mi padre porque él era
bueno en todo lo que hacia, Y Lo que &l no hacia no era importante.”

Fragmento del libro “Mejillones para cenar” de Birgit Vanderbeke

Lectura recomendaoa

‘La elegancia del erizo” de Muriel Barbery

Dos habltantes de un umueble burgués de Paris esconden un secreto. Renée, Ln
portern, Lleva mucho tiempo fingiendo ser una mujer comin. Paloma tiene doce
aios Yy oculta una inteligencia extraordinaria. Ambas viven en conflicto con
su entorno veclnal Y se esfuerzan por sobrevivir y vencer La desesperanza

At T A B

R ot st e sl et il
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UNIDAD &: Habilidades de 00mpetem£a Soclal

Sestbn 208 MOTIVACION PARA EL CAMBIO PERSONAL




cambiar...

Cambiar es un proceso que ocurre durante un largo periodo
de tiempo normalmente imperceptible, a veces ocurre de
forma notoria. La gente puede estar cambiando aunque
parezca que esta parada, otras parece que se estan moviendo

aunque estén dando vueltas sobre si mismas. P |

a veces no cambiamos porque...
No podemos: no cambiaremos si creemos que no podemos hacerlo.

No queremos hacerlo: cuando pensamos que los beneficios del
cambio son iguales a los costes, cuando percibimos que los demas
intentan presionarnos para cambiar o para no hacerlo.

No sabemos como hacerlo: deseamos hacerlo pero no sabemos
como.

No sabemos que cambiar: nos sentimos desorientados sobre lo que
debemos cambiar nero deseamos hacerlo. =

algunos mensajes de género que nos impiden cambiar

Los estereotipos “clasicos” que nos dicen que debemos ser sumisas,
pasivas, sensibles, abnegadas...frente a rasgos como independencia,
seguridad, firmeza...han sido potenciados en los hombres.

La sobre valoracion del rol de madre que absorbe todo el espacio de
la mujer

Vivir para los otros: dedicacion al matrimonio, a la pareja, a los hijos a
los padres. Limita el tiempo que nos dedicamos a nostras mismas.

Ser en los otros: las mujeres nos complementamos en alguien (marido,
pareja, madre...)

Ser a través de otras personas: la valoracion de la mujer depende de——
lo que consiguen los demas. S

— _u_//:f'.
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FICHA 1 (Cuento Rosa Pastel) @%8

Erase unn vez en el pais de los elefantes, habln una tribu en Lo que Las
elefantas tenfan wna plel lisa como una manzana, tenlan los ojos grandes y
brillantes Yy La plel color rosa pastel. Tal belleza se debin a que las elefantas sblo
comlan cardos Yy ortigas desde que nactan. No Lo hactan por placer. Bn realidad,
los cardos Y todavia peor Las ortigas, no saben nada biew. Pero eso si, hacen que
Lo piel se vuelva Lisa Y rosa Yy que Los ojos sean grandes Y brillantes. Los cardos Y
las ortigas crectan en un pequeiro jardin cercado en el que las elefantitas se
encervaban para jugar entre ellas Y comer plantas.

“Niaas’, dectan los padres, “cerminad todos los cardos Y comed hasta La
ultima ortiga porque sk wo nunea os volveréls bellas como vuestras wadres,
nunca tendréis los ojos grandes Yy brillantes como ellas Yy ningun elefante
QUENA CASAYSE con Vosotras cuando sedls mayores”.Y para ayudar a que el rosa
llegara o los elefantitas, llevaban zapatillos vosas, collarines rosas y unos
grandes lazos rosas en Lla punta de La cola.

Desde su jaroin cercado, las elefantitas velan como sus hermanos y
primos, todos de wn bonito color gris, jugaban en La sabana, comian hierba verde,
se duchaban en el rio, se vevoleaban en el fango y dormian la siesta debajo de Los
arlboles.

Margarita, unn elefantita wmas, a pesar de los cardos Yy las ortigas no se
volvia de color vosa. Esto entristecla a su wmadve elefanta Y enfurecia a su padre
elefante."A ver Margarita” Le declan (Por qué sigues tenlendo ese espantoso color
gris que slenta tan mal a una elefantita? (Actias de mala fe? (Erves wnn rebeloe?
icuidado Margarita, st sigues ast nunen te convertivis en una bella elefantal

Margarita, cada dia wmas gris, se comia algunos cardos Y ortigas parn
complacerles. Y el tiempo pasé Yy Margarita no se volvia rosa. Sus padves, poco a
poco, abandonaron toda esperanza de verla convertirse en wnn bella elefanta, ole
plel lisa y con grandes ojos brillantes, como tenia gque ser y wn dia decloieron
dejarla en paz.

Y en un precloso dia, Margarita, muy contenta, salio del ceveaolo, se quitd
las zapatillas, el collar Y su bonito Lazo vosa Y se fue a jugar en la hierba alta,
entre Los drboles que daban deliclosos frutos Y a revolearse en el fango.

Desole el jardineito la wiraban las demds elefantitas. €L primer dia,
asustadas, el segunolo con desaprobacion, el tercero con perplejidad Y el cuarto con
envidio. Al quinto dia las mas vallentes empezaron a salir del ceveado wan por
wna. Y las zapatillas, los collares Yy los bonitos lazos vosas se quedaron por
montones entre cardos Y ortigas.

Despus de haber jugado entre La hierba, haber probado deliciosos frutos Yy
haber dovrmido a la sombra de los grandes frboles, ni una sola de las elefantitas
quiso volver a llevar zapatillas, comer cardos Yy ortigas o volver a entrar en el
ceveado nunca. Desde aquel din, st se contempla a los pequeiros de Lo tribu, se
hace difiell distinguir cudles son elefantitos Yy cudles elefantitas.

(Taller de crecimiento. Michelle Arcand. Bélgica)



¥ e
FICHA 1 (Contlnuaclton) %%‘9

Lee atentamente el cuento Y comenta con tus companeras qut es Lo que te ha
sugeriolo.

1.- (Rué sentimientos te produce La Lectura del cuento?

2.- tRué partes del cuento te haw Llamado La atencion?

3.- iCrees que Lo que Le sucedis a elefantita nos sucede a las mujeres? éPor qué?

4.- &Por qué crees que nos cuesta tomar decisiones? iNos sentlmos cuLPabLes?

5.- iRué crees que le Llevd a Margarita a saliv del cercado? iComo crees que se sintid
despubs de salir? (Como se sentin antes?

6.- iQué crees que pensarow Los demds cuando dectdid cambiar al saliv del cercado?

F.- Algun comentario, duda, observacion....

!
|
|
0
{
|
|
Y
!
{
'
/
i
{
'
i
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Ficha 2 ‘
‘ Te propongo que entre todas pensemos alguna sttunclon que hayamos
vivido o quizas conozeamos a alguien que le haya sucedido algo parecido a
. Lo de la elefantita en el cuento Rosa Pastel. Complrtela con el grupo para
aque aprendamos Y reflexionemos juntas.
‘ RecUerip gque una Vez e pash...
\ O
f N
U
| 0
' Recuerdo que una vez una amiga... ml wadre..., mi hermana..,.mi veclna La
paséb...
0 :
O
A
' a
‘ U
‘ ML reflexion personal es que...
U
‘ 0
O
\. |:
Lo que podemos hacer es...
\
i 0
U
‘ O
U
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Ydeas Fuova

*Para cambian s uccesaris neflexionar sobre wueotra wida
frequntannod como guenemod wivir y qué queremod hacer. E¢ ana
tarea pendonal.

A Gambiar ne eo sencillo, podemos temen las condecuencias gue
wuestro cambio pueda tener en loo demds g que woo tachen de
cambo.

e nuedtra dociedad.

wTlos lhan cocializads para e damidas, pasivas, foco
adertivas. .. lo que nos dificulta el poder cambiar.

A Dutentar sothepacar loo oboticalos abre wuevas oportunidades ¢
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Escribe en g

Pava el pré)(wvw dino

hoja Los womlbres de Las personas que
crees gue tuvieron una bnfluencia

Negativa I wn mensaje negativo que
vectblste de ellas. Haz Lo mlsmwmo con Las

pogét’wag.

Ahora que ha pasmdo el tiempo...
‘RuUE Llectura haces de ellas Y de Los mmgajeg
que te enviaron?

/

Una persona gue e nfluyd negativamente fue ...,

su mensaje fue

Ahora Lo valovo

.

-

su mensaje fue

Ahora Lo valoro

-

una persond que me tnfluyb posttivamente fue ..o,

.........................................................................




UNIDAD &: Habilidades de Competencia Soctal

Sestén 202 . Motlvacton para el ca wbio personal

Algo para pensar...

“BS mejor wna acelon pequeirn todos Los dias, que una grande de vez en cuando”.

Andnimo

“No 1/1015 bavrera, cervadura ni cerrojo que puedas tmponer a Lo Ltbertad oe vl mente”.

Virginia Wolf

“Cunnto wmds se dividen Los obsthculos son mds féciles de vencer”.

Concepcion Arenal
“Pova abrlr nuevos camlnos ha Y que lnventar, experimentar, crecer, corver riesgos,
romper Las reglas, equivocarse Y divertirse”.

Mary Lou Cook

“Nos hawn ensenado a tewer maledo a La Libevtad, maledo a tomar decislones, miedo a la
soledad. EL miedo a Lo soledad es un gran impedimento en la construccion de La
autonomin.

Marcela Lagarde

Programa de Intervencién Ser musjen.eS Manual de la Participante
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UNIDAD &: Habilidades de Competencia Soctal

Sesldn 208 . Motlvaclon para el camblo personal

482






UNIDAD &: Habillidades de CDWLpetewcLa Soclal

Seslpn 218 APRENDER. A CAMBIAR




estadios del proceso de cambio

. No somos conscientes de los comportamientos problematicos, por
ignorancia, actitudes defensivas, haber fracasado anteriormente al
intentar cambiar por no creer que podemos hacerlo.

. Nos mostramos ambiguas ante el cambio, dudamos de los beneficios
frente a los costes, no queremos cambiar lo suficiente como para
arriesgarnos a iniciar algo diferente.

. Valoramos mas los pros que los contras del cambio, iniciamos
procesos cognitivos, afectivos y evaluativos necesarios para el |
cambio.

. Decidimos cambiar aunque no sepamos como.
s i
. Consolidamos las ganancias obtenidas frente a los costes del cambio.

e
T ———

pasos para el cambio personal (l)

Concienciarnos y convencernos

El cambio comienza cuando la persona siente la necesidad de cambiar: por
una necesidad personal o por algo que sentimos que no anda bien.
Debemos estar convencidas de que queremos hacer algun cambio.

Aclararnos

Hay que empezar siendo honestas con nostras mismas e identificar cuales

son nuestros motivos, deseos, aspiraciones...A veces necesitamos
tomarnos tiempo para escucharnos a nosotras mismas. También podemos
compartir con alguien nuestra confianza para tener una perw
diferente. BRSRR e

pasos para el cambio personal (ll)

Decidirnos y comprometernos

La Unica persona que puede hacer algo para cambiar su vida o algo de ella
somos nosotras mismas, aunque podamos necesitar ayuda del exterior.
Debemos decidir qué cambio queremos hacer.

El cambio es un proceso que dura toda la vida, jno te detengas!

Continuar y mantener:

o

—~———
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pasos que te ayudaran a crecer ()

Identifica tus mascaras: qué tengo bloqueado.
Acéptate como eres: con tus capacidades y limites.

Aprende a pedir ayuda: acepta la ayuda de los deméds, no somos
omnipotentes. :

Crea una imagen positiva de ti: confia en tus capacidades. s

e ———

pasos que te ayudaran a crecer (ll)
Acepta tus confusiones: el malestar es un paso necesario para cambiar.
Relacidnate con el entorno: mejora el contacto con tu medio.
Acepta los errores: debemos ser perseverantes.

Reajusta tu percepcion: abrete a nuevas percepciones del mundo y de los,
demas.

Preparate para mas: no te limites.

7

e

la culpa se puede producir cuando

No actuamos segun los mensajes de género recibidos.

Tenemos doble jornada laboral y sentimos que estamos
fallando en alguno de los dos sitios.

No respondemos cuando alguien espera algo de nosotras.

Anteponemos una necesidad nuestra a una de los demés/ffm
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L

ipor qué sigo sintiéndome culpable?

= Puedo obtener compasion de los otros.
= Por miedo a actuar segun los propios valores.
= Por poner limites a los otros.

= Culpabilizandome creo que puedo solucionar las cosas. :

e — - - e — e ————————— P

FICHA 1 (La lecclon de Lla mariposa) /0\
i

Un dia de primavern, un \/Lajamte descansaba tranguilamente al boroe del
camino bajo wn drbol. Mirando La naturaleza que Le vodeaba, observéd como la
oruga de una crisdlida de wariposa intentaba abrirse paso a través de wnn
peauera abertura aparecida en el capullo. Estuvo Largo vato contemplando como
la wariposa tha esforzbindose hasta que de repente pavecis detenerse.

Tal vez la wariposa, pensd el hombre, habla llegado al Limite de sus
fuerzas y no conseguiria ir mds lejos. Ast que decidis ayudar a la wariposa,
cogld unas tijeras oe su mochila Yy ensanchs el orificio del capullo. La wmariposa
de esta forma, salié fhcilmente. Su cuerpo estaba blanguecino, era pequeio Y
tenla las alas aplastadas.

El hombre preocupado continub observandola, esperando que en cualquier
momento, La wariposa abriera sus alas, Las estivara Yy echara a volar. Pero, paso el
tlempo Yy nada de eso ocurvid. La warlposa wunca Vold Yy las pocas horns que
sobrevivid Las pasod arvastrando su cuerpo débil Yy sus alas encogidas hasta que
finalmente murio.

Aquel caminante, cargado de buenas intenciones, con voluntad de
ayudar y evitar el sufrimiento de la mariposn, no comprendié que el esfuerzo de
aguel tnsecto para abrivse camino a través del capullo ern absolutamente vital y
necesario, pues era precisaomente Lo wmanera que la naturaleza habia dispuesto
pava que la cireulacion de su cuerpo Legara a las alas Y estuviern lista pava volar
una vez hublera salido al exterior.

Algunas veees, es justamente tiempo Y esfuerzo Lo que necesitamos para
evolucionar Y crecer en nuestra vida. Ewn realidad, si Lo naturaleza nos permitiern
Vivir sin obsticulos, quedariamos muy Limitados en nuestro tnmenso potencial.
Nunca Llegariamos a desarvollar nuestra verdadern plenitud.

(Cuento anbdnimo)
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’ 7 7/ 55\3
FICHA 1 (Continuacion) /\<
4
‘ 1.- (RuUe te suglere este cuento?
\ ]
. 0
l
u
‘ 2.- teué te pavece La actitud del vLajawte? &Y Lo de la wariposa?
) 0
{ .
0
. ]
3.- ¢Has estado alguna vez en alguna sttuaclén parecida? ¢Qué pass? iComo te
| Sewtiste?
‘ 0
0
0
‘ 0
4.- ieué crees que hublera pasado st la mariposa no hubiera sido Liberada?
L]
' :
l
U
l
‘ 5.- magina otro final para este cuento
U
l
| 0
[l
\ U
' 0
U
l
' &.- ML reflexion final es...
\ l
{ .
0
0
‘ 0
u
l
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Ficha 2 N ‘J
Dedica wnos minutos para reflexionar Lo trabajado en estas sesiones Y preguntate

a tl mlsma:

‘Rue aspectos necesito cambiar?

{Rué me esta lmpldiendo cambiar Yy tomar declslones?

{Me stemto culpable de algo?

¢Estoy dispuesta a cambiar y a trabajar para conseguirlo?

(COMOo e stento commigo misma?

iMerezeo algo wejor?

dRué estoy dispuesta a arviesgar?

LRUEVOY a ganar?

Me voy a regalar a wmi misma por toolo wmi esfuerzo

I o O R 0 O B O OO0 O O0OO O O0OnO 0 I A OO0 OOoOof™

I o O
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Vdeas Fueva

s Los sentimientos de culpa don tambin oboticalos que pucden frenan
contradiccion con lod mandatos de género gque nos marcan lo gue
siguifica der mujer y el nol asociade a ello.

b Aualizar auesthos sentimientos de calpa nos ayuda a cambian.

de Loo cambios son pante de la exiotencia. En ellos scempre dejamos
alge atrd.

700 oluides que &l cambio puede dolen, pero tambicn libera.
sk Siempre podemos decidin cimo quenemos ser y vivén.

490




Pava el pré)(wvw dino

Te vamos a pedir un esfuerzo mas de reflexion.
Plensa en una situacton personal desagmdabw que
hayas sufrido Yy anota los automens g

Y pensamientos que te surgleron

espontaneamente. Estos te generaron

un malestar que es necesario que detectes

para poder sustituilrlos por otros mas positivos.

Las stgulentes preguntns te ayudarin.

(Es verdad Lo que me digo?

¢No estaré exagerando?

J

(" sComo me afecta Lo que wee digo?

.

CRUE e pmw{o decly de otva meanera positi\/a?

-
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UNIDAD &: Habilidades de Competencia Soctal

Seston 218 : Aprevwler a camblar

Algo para pensar...

La vida es una oportunidad, aprovéchala
La vida es belleza, adwirala

La vida es beatitud, saboréaln

La vida es un suenro, hazlo vealidad
La vida es un reto, afrontalo

La vida es wn deber, camplelo

La vida es un juego, juégalo

La vida es preclosa, culdala

La vida es viqueza, consérvala

La vida es amor, gozala

La vida es un malsterio, descrtbelo
La vida es promesa, ciumplela

La vida es tristeza, supérate
Lavida es un hivano, cantalo

La vida es un combate, acéptalo

La vida es una tragedia, dominala
La vida es una aventura, arvastrala
La vida es una felicidad, wmeréceln
La vida es la vida, defiéndeln

Teresa de Calcuta
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factores de riesgo y factores de proteccion

Factores de riesgo: conjunto de caracteristicas, relaciones y situaciones;
individuales, familiares y sociales que pueden aumentar la probabilidad de
sufrir una situacion de maltrato, aumentando la vulnerabilidad de set
victimas de violencia.

Factores de proteccion: aquellas circunstancias personales, ambientales,
familiares que reducen, controlan o extinguen la probabilidad de que se
presenten condiciones que puedan conducir a una relacion de riesgo de
maltrato

Micro machismos: pequefios y cotidianos controles, imposiciones Y

abusos de poder de los varones en la pareja. Son casi invisibles, ocultos

en una aparente benevolencia. B =
p /

—_— 7_/2{

factores estaticos y factores dinamicos

Factores estaticos: aquellas variables que no son susceptibles de
cambio.

e Edad, familia de origen desestructurada, sexo, enfermedades,
minusvalias, haber sufrido abusos en la infancia, estilo de crianza
autoritario o laxo....

Factores dinamicos: aquellos susceptibles de cambio dependiendo de la
motivacion, las actitudes y los recursos tanto personales como sociales.

e Abuso de drogas y alcohol, escasos recursos personales, baja
cualificacion laboral y escolar...

— _U_/:f.

factores de riesgo personales

% Sensacion de agobio/tension.

4 Sensacion de no poder superar las dificultades.

+ Sentimientos de pérdida de confianza en si misma.

+ Fracaso escolar o bajo nivel educativo.

# Insatisfaccion personal.

+ Sentimientos de miedo, inseguridad personal, culpa.

4 Consumo de drogas y/o alcohol.

4+ Estilo de comunicacion pasivo.

+ Actitudes de subordinacion femenina.

+ Tolerar y justificar la tolerancia femenina. //—‘?*\
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factores de riesgo personales

+ Baja autoestima:

o Si la autoestima se construye desde la capacidad de crear y mantener
relaciones vinculares afectivas, la pérdida de estas nos deja vulnerables,
fragiles y predisponentes a desarrollar comportamientos evitativos al dolor
y al rechazo.

o Muchas mujeres basan su autoestima en el desarrollo personal de
terceros. La relacion de pareja continua siendo la carrera femenina mas
deseada y valorada.

#+ Relaciones adictivas y codependencia:

o Consumo de drogas para acompafar a su pareja, con la fantasia de que |
consumiendo juntos, él consumira menos o como refugio/escape para
sobrellevar relacion de maltrato.

o Tendencia a establecer relaciones afectivas en las que predomina el |
sufrimiento, la entrega, la falta de reciprocidad.

#+ No aceptacion de sentimiento de rabia:
o Esta se encuentra inhibida y conlleva somatizaciones, auto agresiones.

o A veces se transforma en culpa, auto reproches. /_,/
P - ""“'*-_-.._/;‘- p— W

factores de riesgo familiares

+ No apoyo familia de origen.

+ Aislamiento y distancia fisica de familia de origen.

+ Malas relaciones con los padres.

+ Sobrecarga de tareas domésticas.

+ Trabajo doméstico como actividad exclusiva.

+ Doble jornada, trabajo y casa, sin apoyo de la pareja.
+ Discusiones y tensiones con la pareja.

+ Dependencia econdmica de la pareja.

+ Presion familia de origen. P
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factores de riesgo ambientales y sociales
£ Largas jornadas de trabajo.

* Inquietud ante el futuro laboral.

% Estrés en el trabajo.

+ Limitadas oportunidades economicas.

+ Falta de recursos para el empleo del tiempo libre.

+ Estrés por presion social.

+ Carecer de redes de apoyo social, de amistades...

+ Estar aislada geogréaficamente o vivir en un lugar lejano, mal
comunicado. |

+ Trabajar a destajo.

+ Dar excesiva importancia al dinero. |

#* Insatisfaccion laboral y con el trato recibido. / i -

o
s

‘h_-‘_‘“/;. g _ i

factores de proteccion personales

4 Minimo nivel educativo/formativo.

+ Buena autoestima y autoconcepto.

+ Tener una actitud positiva ante las dificultades.

+ Ser capaz de buscar recursos y buscar soluciones alternativas.

+ Ser independiente a la hora de tomar decisiones.

4+ Retardar la edad de matrimonio y de iniciar relaciones precoces.
+ Poseer un minimo de recursos personales.

+ Quererse a una misma y valorarse.

+ Darse prioridad.

+ Saber establecer limites. /

e o
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factores de proteccion familiares 4

- = Apoyo familia de origen o de terceras personas.
4+ Saber resistir a las presiones familiares.

4 Saber poner limites a demandas familiares no deseadas.

<+ Poder contactar y tener cerca a la familia de origen.

factores de proteccion ambientales y sociales

4 Conocer y tener acceso a servicios sociales. 1

+ Tener un trabajo. {

<+ Poseer minima formacion educativa. |
- = Tener minima formacién laboral y habitos laborales.

<+ Tener autonomia econdmica.

< Tener acceso a grupos de ayuda, asociaciones de mujeres...

+ Participar en actividades de ocio y tiempo libre.

4 Tener aficiones propias, alternativas a la familia.

4+ Poseer escala de valores prosociales.

|
r
r
[
. =3 : +
4 Disponibilidad de espacios seguros. l
4+ Saber buscar recursos en las distintas instituciones. g
+ Contribuir a la economia familiar. ‘

.+ Pertenecer a grupos sociales en donde puedan desarrollarse-y-
|

sentirse seguras. . J
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Y
Ficha 1 Historia de vida de Martina

Tiene 39 airos Y vive en un pueblo cercano a Toledo junto a su wmarido Yy su
hijo de 4 airos, fruto del amor con Nicolds. Estudis hasta 12 de Bachillerato.
g Martina lleva casada con Nicolds 2 aitos Y wedio, Yy anterlormente Levaban
‘ de novios = aros. Martina es hija tnica, pero tiene a sus padres viviendo en
Madrid. EL vesto de la familia de origen veside también en Madvid. Anterior a
Nicolas, Martina tuvo una relactén de dos anos que wo Llegd a consolidar.
Martina actualmente wo trabaja, aungue a Nicolds le conocls en un
. restaurante donde trabajaban ambos. EL de cocinero Yy ella de comarera. La
‘ relacion comenzb = meses después de conocerse. EL ocupaba el puesto de Chef en
este vestauwrante por Lo que el nivel econbmico era wmas alto que el de Marting.
Martina siempre se quejaba en ese momento de su bajo salario por las horas
que desempenaba. Asl que después de dos weses, Martina Yy Nicolds
dectdieron que continuara sélo trabajando él, ya que empezaron a tener planes
de avwmentar La familia y ast Marting se podrin dedicar al culdado de la casa
Y los hijos. Y asi fue, tuvieron a sw hija al aio de velacidn Yy seguidamente se
casarvown. Hasta ese wmowmento toolo pmecia estar covrecto.
Pero Marting empezd a notar pequeiros cambios en su viola como por gjemplo
dejar de hacer deporte, que ern su miximo hobby. Antes Llevaba a su niia al
coleglo a primern hora Yy se tha al glmwnasto. Ahora Martina Llega del colegio se
\' mete a la coma porque plensa que el gasto del glmnasio es excesivo. Empezs a
descuidar su aseo personal Yy practicamente utilizaba en sw vestuario ropa de
deporte, oejdnolose de aplicar cosméticos, ganando peso considerablemente.
Stempre habta sido muy presumida y la encantaba verse bien consigo misma.
El wmarldo le veprochaba esa conducta de descuido. Se empezd a sentir triste y
culpable, Yy wuchas veces esa ira la pagaba con su hija, castigdndola
contlnuamente o dejando de salir a patinar o preparar postres como Lo solian
hacer.
Las actividades festivas en su hogar se dejaron de hacer poraue a Nicolds Lle
dejaron de gustar Yy tampoco participaba en ellas. Ademds cuando se acababan
esas flestas, Nicolds Le decia si le parecia normal su comportamiento. Dejaron
\' de ir al clne Llos domingos por La tarde, no comian en familia Y ella evapez0 o
notar distanciamiento Yy rechazo, ya que cada vez que se divigia Nicolas
hacia ella, Lo hacla con un tono de voz alto, utilizando palabrotas Yy gestos
agresivos. Solomente wotaba clerto acercamiento, aungue se sentla engaiada,
. cuando Nicolds gueria mantener relaciones sexunales.

\

L]

Ella se preguntaba continuamente qué habla hecho wal para que su warido

h hublera cambiado tanto. Sentla una angustia Y tenslon cast contlnuag, Y

‘equezo’ a tener problemas de salud como fatiga, vémitos, falta de sueiro y
deseos compulsivos de comer.

. cada vez ella pasaba wids tiempo en cosa Y no querta relactonarse con nadie.
A sus padres empezb a llamarles splo una vez por semand Y con una prima
con la que stempre habia tenido una relaciom wuy estrecha, dejd de

d comunicarse. Bn el fondo se sentln blew en casa cuando Nicolds no estaba.
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Fleha 2 A vueltas con Martina

1.- (RuUE crees que Le pasa a Martinaz?

2.- tCrees que esta sufriendo una relacion de maltrato?. Explica el porqué
de tu respuesta.

3.- (Crees que Martlna tieme alguun factor de riesgo en su relacion?
Sendlalos:

4.- iCrees que tieme algun factor de protecelbn? Seidlalos:

5.- iComo crees gque finaliza La historia? cué crees que va a paSAr con
Martina Y su pareja?

&.- iComo te gustaria que finalizara esta historin? nwvéntate un final.




V
Flcha 2 ML propia historia
I.A continuactin vamos a dedicar wunos wminutos para reflexionar y analizar
nuestra propia historia, intentando pensar en los factorves de riesgo que hemos
, tenido o todavia tenemos. Y sobre todo en los factores de proteceion con los que
’ contamos Y que hemos Lo trabajanco a Lo largo del programa.

1.~ Creo que Los factores de riesgo que tengo o he tenldo son:

ol

2.- Creo que Los factores de proteceidn que tengo sown:

, __

- i

3.- Creo que puedo cambiar Los siguientes factores:

i e 3

- e 3

4.- Creo que wo puedo cambiar Los siguientes factores:

e 3 i

v
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Vdeas Fueva

denemod docialmente g pon tanto wuestra wulnerabilidad o riesgo de
a :l! . o 7 Og %z a’

e El conocimicnts de esos factones de niesgo o seiales de alarma me
permitindn lomar medidas para afrontar la situacion de la forma
extennad que contribuyen a que la mugen residsta o aminone (oo
factores de resgo,

e Los factores protectones involuecnan tante wvaniables genéticas, como
:g an’a , :a ’ z %! :g,

ilmmmwmw&mmmamm

kLo mujer wo dele consideranse un recepton pasive de loo difenentes
estumalod

* Eriote la posibilidad de salin adelante din necesidad de ampanarnos
bajo uicios como ol patewaliomo, la drogadiceion y otros Cipos de
dependencia, que wo lhacen o dumarde a (oo froblemas ya

excotented.

ke Ademds de desarnollar los factores intewtos, es importante afianzar
el apoyo extews.




wg/ o ,
Pava el proxtmo dia

Describe como quieres, deseas o sueinas gue va a ser tu
vida. Plensa en aquellos cambios que estas dispuesta o
Lntentar Yy escriloe todos Los factores

de proteceion con Los que cuentas.

Sé generosa contigo misma, vales mucho,
eres luchadora Yy sobre todo... has aprendido o
quererte mas Y a darte prioridad.

Adelante, empleza Y no Lo dejes PAYA WMARANA.

Programa de Intervenciéon Ser mujer.e§ Manual de la Participante 603
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Seslon 228 Factoves de Riesgo Y Factores de Protecelon

Algo para pensar...

“Utiliza todps tus recursos pard salir adelante, y aquellos que tu
creas que puedes mejorar, haz tode Lo posible para ello, ya que la
adquisicion de esas havilidades te hacen temer el arma mds
fuerte para combativ el abuso Y la violencia. Cuenta con el apoyo
de la comunidad iy con todo aquello que puedas para lograr salir
adelante”
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e

Fieha 1 (La historia de Ang)

Ana es und chiea de 16 anos, Y Lleva 3 meses saliendo con el chico que le gustaba de
la clase de al Lado. Ya wo era Lla anica que no tenia novio de su grupo.

AL principlo todo er maravilloso, €l ern genial Yy estaba muy contenta porque se
habta fijaclo en ella.

Ahora algo ha camblado. Ana quiere seguir con €L, pero hay cosas suyas que no Le
gustan. Sélo quiere que salga con él. Sin embargo, €L wo ha dejado de salir con sus
amigos, wo le gusta su formn de vestiv, criticdndola porque dice que va
Lnsinuandose a todos Los chicos.

A veees discute sin wmotivo Yy Lo grita, tncluso una vez se puso tan nenvloso que
leaempujd. Parece que sus cosas o le bnteresan mucho porque cast nunea La escucha,
sélo hablaw de Los temas que €L quiere.

Ana plensa que €L estd pasando por un mal momento, porque sabe que tieme
pmbLemas con sus padres Y que no va blem con Los estudios.

Ella quiere seguir con €L porque no siempre es ast, a veces es muy cariiroso, Y esto le
da esperanzas para que las cosas puedan cambiar, disamtpa’ nolole stempre.

(RIAE TE PARECE LO QRIUE LE PASA A ANA?

(Fuente: guia no sexista para chicas “No te lies con los chicos malos” de Maria José Urruzola Zabalza)
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Y
Ficha 1 (El chegqueo) Q?

‘Esto es una encuesta totabmente personal Yy andnima, a la que
‘puedes contestar st te apetece. No tiemes porqué ponerla en
comun, ni nadie la va a Leer sttt no quieres. Puede resultarte
‘uwa herramienta wuy valiosa para ti, para que ti sepas si
puedes estar stendo vietima de violencia de género. Plensa si te
"‘ encuentras rveflejaola en aloguna de estas situaciones:

100 en alguna ocasibn tu pareja te ha dicho: “eres una
‘ ttl...”, “no vales para nada...”,"callate, que ti wo
entlendes”, etc.

e

200 Te sientes atslada, como si no hubiera ningiun sitio
adonde Lr parn pedir ayuda.

=00 Algunn vez has pensaolo que tu pareja te va a matar.

el

40 en alguna ocasién has sido forzada por tu parga a
hacer alguna cosa que tie no querias.

T

s sientes con frecuencia que tienes que tener demasiado
tacto para evitar que tu pareja se enfaole.

o] Has perdido cast todas tus amistades Y tus velaclones
desole gue estas con tu pareja. Te stentes aislada.

— e 2

FL1 ¢A veces sientes que mereces un castigo?

gl iAlguna vez te ha pegado, abofeteado o empujado tu
parejaz

waliie: i

e 3

7
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Flcha 2 (Las seirales Y Las tmmpas)

Senales

o Tecontrola constantemente (donde te encuentras, con quien estis, ete.)?
e (Bscelosoy POSELSLVO?
® Tecritica constantemente? (Todo Lo que haces Le parece mal?
o Teha amenazado o asustaco?
e (Ha destrozaolo objetos que apreciabas?
e Ha waltratado a tu wmascota?
e Excusa suwmala conducta en el aleohol o Las drogas?
e (Teculpa atide suwmala conducta?
o Te ha obligado o wmantener relaclones sexuales o ha vealizar actos que tu
no ouertns?
o Teha intimidado para que siempre digas que St a sus propuestas?
o iS¢ burla deti delante de tus amigos?
e Habla mal de tus amigas/os o de tu familia?
o (Ha amenazado con hacerse daiio st Le olejas?
e Y con hacerte daio a ti?
® !Dice constantemente que lo que hace es por tu bien?
o :Cambin repentinamente de ser brusco Y violento a ser carilitoso?
o (Teacusa de coquetear?
Tra mpas
® No te dejes seduclr por las promesas de camblo.
® No te dejes seducir por “la trampa de Las flores” Y los regalos

® No te dejes seducir por La trampa de su religiosidad repenting y el perdon

que busea en ella
® No te dejes seduclr por su promesa ole no volver a tomar aleohol
® No te dejes seduclr st ole repente es un padvre excelente

® No te dejes seduclr si promete ir a una terapia

NO OLVIDES EL CICLO DE LA VIOLENCIA
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VeicHA 4
Ewn caso de un ataque violento:

0

i cawine e i el O a O O  all el O alle  alls all

e

)

o)

c)
o)

e)

0y

St el ataque es inevitable, ntenta convertirte en wn blanco pequeiro.
Protégete con los brazos La cara Yy la cabeza. No Lleves cadenas en el cuello
que puedan hacerte daiio.

Cownclerta pre\/iawuewte con tus veelnos seinales pAra que cuando las vean
Llamen a La poLLcia. Haz todo el vuldo que puedas.

Enseiia a tus hijos a pedir ayuda Yy a protegerse.

Acude a un centro sanitario Y pida parte de Lesiones. Es convenlente gue se
haga una fotografia de Las Lesiones donole aparezen La fecha.

Presenta la denuncia en comisaria de policta, guardin civil, policia Local o
Juzgado de guardia, aporta todos los detalles Yy prucbas que puedas como
ropas u objetos rotos. Léela antes de flrmar Yy pide copla. st el agresor
dispone de armas, hazlo constar en la denwncia, aporta copias de otras
denuncias st las hubo. SU temes por tu vida solicita wedidas cautelares
como drolenes ole alejamiento.

Legaliza tu situacion, solicita asistencia juridica gratuita y si decides
separarte toma precauciones e informa a tu abogaolo.

St tlenes que abandonar La casa: nwo hables de tus planes a personas que no
son de tu absoluta conflanza, procura que tu agresor no esté cuanolo te
marches, nwo tomes tranquilizantes, acude a las personas Yy lugares con Las
que hablas contactado previamente.

Aspectos econbmicos: st tiemes cartilla de ahorros compartioa con tu pmg’a,
tienes oderecho a la witad de los fowndos depositados, st las cuentas
bawncarias estin a tu nombre Y tu paveja tieme flovwa autorizada, vetira Lo
autorizacton. Mete ew La Libreta el dinero que puedas.

vivienda. EL juez otorgard el uso de la vivienda familiar a aquel en cuya
compainia queden los hijos. SL puedes opta por warcharte a casa de
familiares, amigas o solicitar tngreso en una casa de acogioa hasta gque el
Juez declda; en todlo caso, st decides abandonar el dowmicilio habitual, tienes
derecho a vecoger tus objetos personales; st no se hizo en el momento, puedes
volver incluso acompairada de La policia.

Tew preparados Yy daselos a algulen de confianza para que Lo guarde:

® DNI, pasaporte, libro de familia, carné de conducir, tarjetas sanitarlas
Yy del banco

e Cartilla del banco, contratos de alquiler, escritura de blemes tnmuebles,
polizas de sequros, denuncias Y partes de lesiones

® Documentacion escolar de tus hijos

* Ropa Y objetos significativos de tus hijos
o Agenda de teléfonos y divecciones

o Medicinas que tomes e tnformes médicos
® Llaves de casa y del coche



Y
FlcHA 5 (EL debate)

SLwaa mujer estd sufriendo wmaltrato, separarse de sw paveja es wna

opeion A tener muy en cuenta. Sin embargo hay que pensarlo muy bien
y Y pediv ayuda y consejo profesional. Escribe a continuncidn cudles
‘ pueden ser las ventajas Y Los riesgos de Lla ruptura.

‘ VENTAJAS §§

gl

- i ol ol

RIESGOS &

i

e 3 e - .

E___J
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. los wvaloves patviarcales e trandmiten a tavée de las tres
% La mejor manera de evadicar la violencia e erear wna socéedad

cgualitaria en la que oe fomente valones como (a tolerancia, el
nespets, la solidaridad, la autonomia o la lbertad,

W E¢ pooille socializar a wiios|as en contha de la wiolencia de génen
y needucar a los adultos en la cgualdad entre lombres 4 mugencs.

% o nesponsalilidad de todos ¢ tedas lacer wioilble la vislencia de
géneno gy parna e e imprescindible apoyar, ayadar y froteger a
las mujenes que la sufren.

TU PUEDES SER UNA AGENTE DE SALUD
Y DE PREVENCION DE LA VIOLENCIA

/
e Para el proximo dia

LoS dibujos que conocemos como “Mandalas” son
representaciones stmbblicas tanto del  wniverso
exterior como del universo que todas

Llevawos dentro.

Agqul te presentamos algunos de ellos.

vamos a adornarlos con colores de La forma

que mas te apetezea...

Se trata de wan formula sencilla que wos puede

ayudar a relajmmos Yy vaciar la wmente de

pr@ocupacio NES.
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Algo para pensar...

Los medios de comunicacion tienen una misiéon fundamental para prevenir y acabar con
la violencia contra las mujeres. Pero no siempre han sido conscientes de ello. Lee el
siguiente fragmento de un informe de una experta en el que realiza un estudio del
tratamiento informativo que las radios y televisiones realizan sobre la violencia de
género.

En los afos setenta y ochenta era habitual que el propio titular del «breve» o noticia del
periddico, en donde se informaba de que un hombre habia asesinado a su comparnera o
esposa, recogiera el supuesto motivo por el cual lo habia hecho: «Apufiala a su mujer por
celos», «Un hombre prende fuego a su mujer porque se gastaba el dinero en el bingo»,
«Un parado, en Granada, matdé a su esposa de quince pufialadas porque no le dio
dinero». Se caia en la tentacion facil del estereotipo, de la explicacion simple que, asi,
escondia las raices de este tipo de violencia. En aquella época apenas se empezaba a
estudiar el problema y era logico que las razones de la «causalidad» se colaran en los
medios. Todavia a final de los anos noventa, en 1997 y 1998, la presencia de estereotipos
como el alcohol (6%), los celos (11,5%), el estrés y la delincuencia, entre otros, operaba
como circunstancias del agresor que se sefialaban en los dos periddicos analizados, El
Pais y ABC. Estos argumentos fueron permeando la sociedad, de manera que después de
veinte afios todavia en las encuestas, la mayoria de la poblacién espafola responde con
los estereotipos clasicos cuando se les pregunta por las razones de la violencia de género.

«los malos tratos domésticos no son un suceso, un hecho aislado, o algo que ocurre de forma
accidental, sino que se enmarcan en un problema mds amplio, el de la violencia contra las
mugjeres, en el que se debe situar evitando la tentacion de buscar moviles convencionales».

La sociedad puede percibir la idea errénea de que la violencia masculina se reduce a la
explosion final del momento del asesinato, y esta percepcidn se alimenta cuando se
cuentan historias de «alcohol y coca en una noche macabra». Este tipo de violencia (...),
es una violencia continuada que las mujeres saben delimitar con total precisiéon cuando
se les pregunta (...). Aunque los medios de comunicacion no puedan cubrir todos y cada
uno de los episodios de vejaciones, humillaciones, palizas y faltas de consideracion que
sufren los dos millones de mujeres maltratadas en Espana, la profesion periodistica no
deberia deslizar la idea interesada del propio asesino, aludiendo a una supuesta locura:
«Cuando la policia le prequnté que por qué lo habia hecho, que por qué habia cometido ese triple
crimen, él sélo pudo contestar: «No sé porqué lo he hecho, estoy loco».

Informe: Representacion de la violencia de género en los informativos de TVE (2006: 43-46)
Directora de la investigacion: Pilar Lépez Diez (Universidad de Salamanca)

Material recomendaoo

Todas las Comunidades Autbnomas cuentan con gulas de recursos que contienen
recomendaciones Yy materinles de ayuda. Las Asociaciones oe Mujeres también editan
sus proplos cundernos Y folletos Y en sus plaginas Web suelen encontrarse estos Y otros
contenidos de utilioad.

Un ejemplo es Lln Guia de Apoyo en Atencidn Primaria o el {olleto ccoud hacer si tu
pareja te estd maltratandp? Amlbos editados por La Comunidad oe Madrid.

At e et A e

R el syt el
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Algo para pensar...

—
“No puedo creer que esto me haya pasado a mi. Preferiria estar muerta. Ahora, el mundo estéa sin A1
mi”. De esta forma tan desgarradora describe sus sentimientos una mujer de 27 afios tras ser 4
violada por un grupo de hombres armados delante de sus tres hijos y su marido, que la abandono
por el estigma que supone la agresion sexual en la Republica Democratica del Congo (RDC). La =
violacién se ha convertido en un arma de guerra sistematica en este pais.
=
Ser victima de una violacion en la RDC supone un gran estigma. Por eso, muchas mujeres ni lo
denuncian ni piden ayuda. En el estudio que ha elaborado la Harvard Humanitarian Initiative, sélo I~
figuran las que acudieron al médico porque las consecuencias fisicas de la agresion persistian o
se habian complicado, y mas del 50% esper6 mas de un afio. Los efectos de todo ello son /
devastadores.
A
(Fuente: INTERMON, Revista 10 n° 18, junio 2010)
=
=
o
M
Y2
=
E
A
E
N
=
A
~
/
o
—
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UNIDAD g: Despedica del Programa

Sesibn Unica: iIHASTA LA VISTA!




e e s O al wlls  als  a

il el — e gl E — -

e

|

Ficha 1 (un globo, dos globos, tres globos...)

Ahora escribe dos deseos. Dos cosas que desean que Les ocurva
a todas las personas que hawn integrado el grupo Y que estén
relactonadas con Lo que se ha vivido en el Programa.

Despubs vuelve a escribivlos en un trozo de papel Y meételo en
un globo. Hinchalo Y hazle wn nudo. Puedes dejarlo por el

suelo del aula.

Deseo para tooas Las personas que hawn formado este grupo...

CRUE otros deseos de Lo que han escyito tus compaineras te han
Llamiado mads La atencldon? éTe apetece escribirlos?
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Ficha 2 (Las tres en raya) Y

Escribe las 3 cosas que creas haber conseguloo a Lo Largo del Programa:

B |

i o

e i

Escribe las = cosas que has echado en falta en el Programa:

>

e e 3

Escribe las 3 cosas que mds te han gustado del Programa:

gl i — i

e

02%



e 3 e 3 - ol e 3 E. 3 - e ] ol E___J e e ol E. 3 |

i

Fleha 2 (Las tres en ra W) (Continmuacién)

Ahora anota Las tdeas que haw aportado tus companeras

L B

Cosas gue hemos conseguido a Lo Largo del Programa:

cosas que hemos echado en falta en el Programa:

cosas gque nos hawn gustado wmas del Programa:
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Ficha z (Y st fuern...?)

St el Programa hubiera sido wnn pelicula (o wa LLbro)... iComo se

LLamaria?
{Por qué?

St el Programa hubiera sido un viaje... iCudl seria el destino? @j&j
S

{Por qué?

St el Prograwa hublera sido un color... ¢Rué color serin? § é

¢Por qué?




y Ficha 5
Titulo: Ella

‘ ntérprete: BERE
Albrum: Pa fuera telarainas

. AND: 2004

Ella sa cansao de tirar la toalla, se va quitando poco a poco telarafas
‘ no ha dormido esta noche pero no esta cansada
no mira ningun espejo pero se siente to’ guapa
\ Hoy ella sa puesto color en las pestaiias, hoy le gusta su sonrisa,
‘ no se siente una extrafia, hoy suefia lo que quiere sin preocuparse por nada
hoy es una mujé que se da cuenta de su alma...

‘Hoy vas a descubrir que el mundo es solo para ti,que nadie puede hacerte dario,
nadie puede hacerte dafio, hoy vas a comprender que el miedo se puede
‘. romper con un solo portazo.

Hoy vas a hacer reir, porque tus 0jos se han cansado de ser llanto,
de ser llanto...hoy vas a conseguir reirte hasta de ti y ver que lo has logrado
que...Hoy vas a ser la mujé que te dé la gana de ser.

' Hoy te vas a querer como nadie ta sabio queré hoy vas a mirar pa’lante
que pa atras ya te dolié bastante una mujé valiente, una mujé sonriente mira
‘ como pasa...

Hoy nasié la mujé perfecta que esperaban ha roto sin pudore las reglas
4 marcadas hoy ha calzado tacone para hacer sonar sus pasos, hoy sabe que su
vida nunca mas sera un fracaso.

Hoy vas a descubrir que el mundo es solo para ti que nadie puede hacerte dafio,
nadie puede hacerte dafio, hoy vas conquistar el cielo, sin mirar lo alto que
queda del suelo

Hoy vas a ser feliz aunque el invierno sea frio y sea largo, y sea largo...
hoy vas a conseguir reirte hasta de ti y ver que lo has logrado...

.Hoy vas a descubrir que el mundo es solo para ti que nadie puede hacerte dafio,
nadie puede hacerte dafio, hoy vas a comprender que el miedo se puede
. romper con un solo portazo.

Hoy vas a hacer reir porque tus 0jos se han cansado de ser llanto, de ser
llanto...

Hoy vas a conseguir reirte hasta de ti y ver que lo has logrado ohhhh...

‘I
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(ANEXO 1)

FICHA DE VALORACION

Marca con una X la casilla con la que estés mas de acuerdo siguiendo la siguiente escala

1= Muy Poco 2= Poco 3= Normal 4= Bastante 5= Mucho

PERFIL GENERAL DE LA PARTICIPANTE

Tenias conocimientos previos de la materia del Programa

Has asistido a otros programas de intervencion

JU0-
LI
O e
O LI
N

Participas habitualmente en actividades del Centro

CONTENIDOS DEL TALLER

La Unidad 1 (ldentidad de Género) me ha parecido interesante
La Unidad 2 (Autoestima) me ha parecido interesante
La Unidad 3 (Sexualidad) me ha parecido interesante
La Unidad 4 (Relaciones de pareja) me ha parecido interesante
La Unidad 5 (Violencia de Género) me ha parecido interesante

La Unidad 6 (Habilidades) me ha parecido interesante

oo oL-
OO s
IO e
OO ot
OO E e

La Unidad 7 (Prevencion y Recursos) me ha parecido interesante

PROFESIONALES

La disposicion para el didlogo ha sido buena
Los conceptos han sido desarrollados con claridad
Se ha sabido mantener a las participantes interesadas

Las profesionales conocian suficientemente el tema a desarrollar

O gdo-
LT O Es
LI O e
s
UoOne

Me he sentido cdmoda en la relacion con las profesionales
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METODOLOGIA

El Programa se ha impartido de forma dinamica y atractiva
La forma de ensefanza ha sido adecuada
La mayoria de los conceptos tratados me han quedado claros

La participacion y actitud de las participantes ha sido buena

Ut
LT O s
IO e
LU Oots
OO de

Las experiencias y acciones explicadas han resultado utiles

DOCUMENTACION

La documentacion ha sido suficiente y util

L=
L
[ ][ e
L
LI

La documentacion puede ser provechosa para el futuro

ORGANIZACION

El local y los medios me han parecido adecuados

L=
L
[ ][ e
L
LI

La organizacién en general ha sido buena

SATISFACCION

1 2 3 4 5
Tengo la sensacion de haber aprovechado el tiempo D D D D D
Creo que este Programa me sera de utilidad D D D |:| D

Por ultimo, puedes aportar si lo deseas tu opinidon con respecto a lo siguiente:
¢ Qué es lo que te ha parecido mejor del Programa?

¢ Qué aspectos del Programa consideras mejorables?

¢, Cuales son los temas que, a tu juicio, le sobran a este Programa?

¢, Qué tipo de mejoras incorporarias al Programa? ;Qué has echado en falta?
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