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PRESENTACIÓN 

Los malos tratos y la violencia contra las mujeres constituyen un fe-
nómeno social con múltiples y diferentes dimensiones. La Obra

Social “la Caixa”, atenta a las demandas de la sociedad, ha creado un
programa dedicado a abordar este tema que tiene como objetivos
principales la prevención de la violencia de género y la intervención
en los aspectos psicosociales de las personas afectadas.

A fin de reducir el impacto emocional que provoca el maltrato y ayu-
dar tanto a las víctimas como a las personas que se encuentran en si-
tuación de riesgo, la Obra Social “la Caixa” pone en marcha un progra-
ma de apoyo psicosocial que se enmarca dentro del programa global
«Violencia: tolerancia cero», creado con el objetivo de afrontar la pro-
blemática de la violencia doméstica tanto desde la prevención como
desde la intervención.

La voluntad de la Obra Social ”la Caixa” es colaborar, con sus aporta-
ciones, en las iniciativas que las administraciones competentes y dis-
tintas entidades ya han emprendido en este terreno. Para ello, ha di-
señado un programa de talleres de apoyo psicosocial donde se
propondrán actividades dirigidas a la potenciación de las capaci-
dades de recuperación de las víctimas, y que pretenden convertirse
en herramientas complementarias a las iniciativas que los profesio-
nales llevan a cabo para contribuir a la normalización de la vida de
las mujeres. 

Estos recursos se han creado específicamente para mujeres vícti-
mas de violencia de género, pero, dadas sus características y ele-
mentos de análisis, tienen un mayor alcance y se pueden utilizar en
otros ámbitos. 
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Desde la Obra Social “la Caixa” queremos expresar a todas aquellas
personas nuestro deseo y nuestra esperanza de que la edición de
estos materiales contribuya a mejorar la situación en esta realidad
social.

Obra Social “la Caixa”

6
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INTRODUCCIÓN

Narrar la propia vida es un modo muy positivo de superar las se-
cuelas de las adversidades experimentadas y de recuperar el au-
toconcepto y la autoestima. Para propiciar este proceso sugeri-
mos que la mujer elabore una narración sobre sus experiencias,
esto es, una historia que le permita hacer una lectura más reflexi-
va y más matizada de su pasado. 

Junto a la necesidad de dar coherencia a su vida y volver a re-
cuperar el protagonismo de su historia está la necesidad de
afrontar y manejar adecuadamente el estrés cotidiano. Ambos
aspectos son clave para desarrollar su agencia personal, esto
es, su percepción de ser un agente activo, que controla y que
está satisfecho con lo que hace. En las mujeres que sufren o
han sufrido violencia de su pareja la frecuencia de sucesos po-
tencialmente estresantes es muy alta. Se denomina afron-
tamiento el modo en que las personas regulan sus comporta-
mientos, emociones, intereses y metas cuando están bajo
condiciones de estrés. Estas estrategias intentan equilibrar las
respuestas del organismo ante las demandas del medio para
poder seguir satisfaciendo las necesidades básicas de afecto,
sentido de competencia personal y autonomía en la gestión
de la propia vida. Como es evidente, algunas estrategias resul-
tan más adecuadas que otras para satisfacer estas necesidades
y reestablecer el equilibrio. Por ello, es un objetivo fundamen-
tal de este taller promover el uso de las estrategias de afronta-
miento más apropiadas para cada situación. Su uso va a per-
mitir a la mujer manejar mejor el estrés, hecho que viene
acompañado de efectos muy positivos sobre la salud y favore-
ce el desarrollo de estilos de vida más saludables. El objetivo 7
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último de todo ello no es otro que promover el bienestar de la
mujer.

El taller se desarrolla en dos partes, denominadas respectivamen-
te «Historia de vida» y «Aprendo a manejar el estrés».

8
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Prólogo: 
VIOLENCIAS CONYUGALES

Cuando decidimos vivir en pareja, soñamos con el amor, el placer, hi-
jos, proyectos, ayuda mutua, seguridad; en resumen, una existencia

mejor. 

Para que la pareja armonice sus deseos, angustias y cóleras, los gestos y las
palabras se deben controlar perfectamente, lo que no sucede en todas
las familias. En cualquier cultura el incesto es impensable, ya que las pre-
siones afectivas y culturales casi siempre lo hacen imposible, en tanto que
las violencias físicas, sexuales y verbales no están reguladas del mismo
modo según de qué cultura se trate. 

En Occidente, en la Edad Media el concepto de persona tenía poco signi-
ficado, ya que sólo contaban la supervivencia y el orden social. Uno de
cada dos niños moría durante la primera infancia, la esperanza de vida
de las mujeres no superaba los treinta y seis años y, en aquella época, casi
todos los hombres que morían más tarde habían sufrido numerosas frac-
turas. En un contexto técnico como ése, en el que la violencia era cotidia-
na, ni se podía plantear el concepto de maltrato, ya que no tenía relevan-
cia alguna, era normal y adaptativo.

La condición masculina era de una violencia extrema entre las guerras in-
cesantes, los bandidos que entraban en las casas e impedían los despla-
zamientos, la hambruna, las frecuentes epidemias y, sobre todo, unas
condiciones de trabajo en las que el cuerpo, que era la única herramien-
ta, dolía en cuanto se hacían los primeros esfuerzos musculares.

En ese contexto cultural, la condición femenina era aún más dura, ya que
el vientre de las mujeres tenía la única función social de traer el máximo 11
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número posible de hijos al mundo, sus brazos estaban al servicio de los
demás y su persona tenía aún menos valor que la de los hombres.

Esas violencias adaptativas se vieron mitigadas por el cristianismo me-
dieval, que dio a las mujeres la posibilidad de elegir a su cónyuge, y por
las revoluciones tecnológicas, pues cada descubrimiento, al relativizar su
función de herramienta doméstica, liberaba la aptitud de las mujeres
para verse como personas. 

Dicha evolución tecnológica y cultural tomó fuerza a mediados del si-
glo XX, cuando el dominio de la naturaleza y los progresos relacionales
descalificaron la violencia, ya que le hicieron perder su función adaptati-
va y subrayaron su efecto destructor.

Así pues, el hecho de no tolerar más la violencia y considerarla un fenó-
meno patológico es también la prueba de nuestros avances. Quienes
hoy en día son violentos sufren una dificultad de desarrollo que les vuel-
ve incapaces de adaptarse a nuestra nueva cultura. Infligen a las mujeres
víctimas de la violencia física, sexual y relacional un sufrimiento traumáti-
co que les convierte en agresores. 

Pero las estadísticas son alarmantes. Las cifras dependen en un grado
sorprendente de la definición que se dé a la palabra «violencia». Si se
considera que un hombre es violento cuando «hace observaciones ¡so-
bre tu manera de vestir o de peinarte!... cuando te pregunta de dónde
vienes... cuando se niega a conversar contigo...», obtenemos un 10% de
violencias conyugales. No obstante, hay violencias indiscutibles: cuando
un hombre «te da un violento empujón..., te pega una bofetada..., te en-
cierra o intenta estrangularte»; esos gestos que buscan la destrucción
no dependen de la verbalidad. 

Cuando intentamos no dejarnos arrastrar a una venganza sexista, las ci-
fras fiables son muy alarmantes. Una mujer de cada cinco ha sido víctima
de agresión sexual, sobre todo las discapacitadas. La mayoría de agreso-
res son hombres conocidos por la víctima. Cuando se hace callar a las
víctimas, como ha hecho nuestra cultura, los trastornos son más graves y
duran más tiempo. 

12
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Los agresores acostumbran a ser hombres. A veces buscan satisfacer un
placer sádico, pero, en cambio, en la mayoría de ocasiones se valoran
poco a sí mismos y creen que mejorarán su escasa autoestima ¡pegando
a su mujer! La violencia de género, poco denunciada en las comisarías, es
más importante de lo que pensamos. Casi siempre revela una incapaci-
dad para dominar las propias emociones y es, por lo tanto, prueba de un
trastorno de desarrollo.

Hoy día la violencia sólo es destructiva, pero disponemos de los medios
para eliminarla. El desarrollo afectivo de los niños, el descubrimiento del
otro, el dominio de las emociones mediante el arte, la palabra, la ley y la
expansión cultural deberían permitirnos reducir esta plaga. Todos estos
ingredientes constituyen los factores de resiliencia que permiten volver
a aprender a vivir tras un trauma. Si trabajamos la resiliencia, podremos
luchar contra la violencia y curar sus heridas.

Tal vez podamos así mejorar las relaciones entre los sexos.

Es factible. Es necesario.
BORIS CYRULNIK

13
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Primera parte

HISTORIA 
DE VIDA
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INTRODUCCIÓN

U
na historia de vida no es una descripción objetiva de hechos, sino
una construcción subjetiva de las experiencias personales plas-
mada en una narración que se cuenta ante una audiencia. 

Relatar los episodios vividos permite realizar una lectura matizada del pa-
sado, desde la perspectiva actual y valorando tanto lo positivo como lo
negativo. Esta narración es un buen punto de partida para analizar las ex-
periencias vividas en la construcción del autoconcepto y la autoestima.
En este sentido, el cómo soy yo y el cómo me valoro dependen de los
episodios que he vivido, pero sobre todo dependen de los sentimientos
y los pensamientos que he extraído a partir de dichos episodios. 

Construir un buen autoconcepto y hacer una valoración realista de las
propias capacidades es una condición indispensable para desarrollar
comportamientos asertivos que permitan expresar los propios puntos
de vista y los sentimientos a los demás de una manera adecuada.

Por último, en esta primera parte del taller se relaciona todo lo anterior
con el estilo de vida que ha adoptado cada participante. El desarrollo de
un estilo de vida saludable es garantía de estabilidad y bienestar físico y
psicológico.

Objetivos:

1. Conocer distintas historias de vida e integrar de modo coherente
las propias experiencias vitales en una narrativa personal. 

2. Reconocer las propias capacidades, valorarlas de modo realista y
fomentar el comportamiento asertivo.

3. Descubrir las consecuencias positivas que los hábitos y comporta-
mientos de vida saludables proporcionan al bienestar físico y emo-
cional.

4. Promover una reflexión para el cambio en los estilos de vida de
modo que éstos sean más saludables.
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ACTIVIDAD 1
EL CAMINO DE MI VIDA

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

Contenido:
Análisis de las diferentes historias de vida de las mujeres participan-
tes en este taller. 

Introducción a la actividad:

Mediante esta actividad las participantes van a narrar los sucesos o epi-
sodios que han ocurrido en sus vidas. Junto con la descripción de los epi-
sodios recordados se pretende que las participantes realicen un recono-
cimiento de los comportamientos y sentimientos que acompañaron a
dichos sucesos, así como de aquellas personas que desempeñaron un pa-
pel significativo en sus vidas. Con ello se pretende que desarrollen un sen-
timiento de protagonismo y de control de su propia vida.

Deben aprender a analizar con una narrativa coherente y con perspecti-
va actual los sucesos vividos, tanto los positivos como los negativos, con
el fin de fomentar la reflexión matizada de lo que ocurrió. Se trata de no
abundar sólo en recuerdos inconexos y negativos, sino de enlazarlos cro-
nológicamente de modo causal si se puede y dejar al final un sabor agra-
dable con un balance positivo. Se aprende tanto de lo malo que hemos vi-
vido como de lo bueno. De lo que no se aprende es de lo que no hemos
sabido analizar, comprender y asimilar.
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Desarrollo de la actividad:

Se empieza explicando que «lo que somos ahora, cómo pensa-
mos, cómo nos sentimos, tiene que ver con lo que hemos vivido.
Por ello vamos a recordar y a contar la historia de nuestra vida». Se
pedirá a las componentes del grupo que formen parejas para rea-
lizar diálogos simultáneos. A cada pareja se le puede entregar una
hoja con las etapas de la vida: infancia, adolescencia, adultez. Cada
pareja puede anotar debajo de cada etapa:

• Sucesos o episodios positivos o negativos.
• Personas significativas.
• Reacciones personales ante dichos sucesos o episodios.
• Sentimientos experimentados: alegría, confianza, seguridad, in-

terés, fortaleza, superación, tranquilidad, inseguridad, angustia,
temor...

Sugerimos aprovechar toda la riqueza de matices emocionales
con el fin de superar las clásicas distinciones entre «estar bien» o
«estar mal». 

A continuación, cada pareja elige una de las dos vidas y se la cuen-
ta a los demás. Si el grupo no es numeroso se pueden pasar a co-
mentar todas las historias. En la narración tienen que aparecer los
sucesos encadenados, los personajes, las reacciones y los senti-
mientos de manera integrada. Se pueden ayudar mutuamente
para reconstruir el relato de manera coherente. También comen-
tarán su impresión global de la trayectoria vital y lo que han
aprendido de todo ello. Durante todo el ejercicio se debe recalcar
la búsqueda de similitudes y diferencias entre los relatos.
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Conclusiones:
El mensaje que debe quedar claro es que la vida de cada uno se
compone de una serie de episodios. Más allá de lo que haya ocu-
rrido, lo importante es saber cómo se narra o, dicho en otras pala-
bras, la experiencia subjetiva de todo ello. Relatar una historia de
vida implica una audiencia y, por tanto, un ajuste a ésta. Este
aspecto público es muy positivo, puesto que la mujer se da cuen-
ta de que su biografía, después de todo, no es tan singular como
pensaba. Por ello, tras la búsqueda de elementos compartidos en
las historias es importante comentar aquellas similitudes y dife-
rencias encontradas. Así se refuerzan además los sentimientos de
pertenencia al grupo.

20
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ACTIVIDAD 2
CÓMO SOY YO Y CÓMO ME VALORO 

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

Contenido:
Análisis de las capacidades y autovaloraciones en diversos ámbitos
para relacionarlo con el desarrollo de la asertividad.

Introducción a la actividad:

El autoconcepto y la autoestima se manifiestan en diversos ámbitos. Así,
una mujer puede tener un autoconcepto distinto asociado a cada faceta
de su persona, por ejemplo como madre, como amiga o como emplea-
da. Por otro lado, hay que tener en cuenta que no todas las mujeres dan
el mismo valor o peso a cada faceta. Es muy importante identificar el ni-
vel de autoconcepto de la mujer en cada faceta y el peso que le da a di-
cha faceta. Ambos aspectos tendrán consecuencias sobre su estado
emocional, ya que un autoconcepto bajo en un ámbito que para la mu-
jer no es importante le afectará menos que un autoconcepto bajo en un
ámbito muy importante. De ello se deduce que las mujeres deben reco-
nocer cuáles son esos ámbitos que tienen mayor peso en su autocon-
cepto y analizar si el conjunto final está equilibrado. 

Desarrollo de la actividad:

Se comienza explicando que en nuestra vida estamos continua-
mente representando varios papeles en diversos ámbitos y que
podemos sentirnos mejor en unos que en otros. Se formarán pe-
queños grupos o incluso parejas si el grupo no es grande. Cada
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participante del subgrupo debe comentar con los demás (o con su
pareja) la representación gráfica de su autoconcepto. Para ello,
cada uno tendrá que componer un círculo que estará formado por
porciones correspondientes a diferentes ámbitos o facetas de la
vida (trabajo, familia, ocio...). Se puede utilizar una cartulina grande
para el círculo y papeles de varios colores para hacer las porciones.
El tamaño de cada porción dependerá de la relevancia que tenga
esa faceta dentro de su autoconcepto. Por ejemplo, si mi papel
como madre es para mí lo más fundamental, su porción ocupará
una parte muy grande del círculo. En este ámbito me sentiré más
afectada si las cosas no me salen bien o me sentiré más criticada
por los otros que en otros ámbitos que no me importan tanto.

Una vez realizada la representación del autoconcepto, se pueden
colorear las diferentes porciones: azul marino si en ese ámbito de
la vida me valoro negativamente porque pienso que no tengo
buenas capacidades o que los demás no me valoran, color naranja
si en este ámbito me valoro positivamente, etc. 

Una vez cada persona del grupo haya completado la representa-
ción de su autoconcepto, debe relacionar lo ocurrido en el camino
de su vida con su autoconcepto actual. Es decir, se trata de ver en
qué medida los eventos que me ocurrieron y que ya he analizado
en la actividad 1 están influyendo en mis valoraciones actuales. 

A continuación se reflexionará sobre los distintos modos de reaccio-
nar en la vida diaria en los diversos ámbitos y se relacionarán con el
gráfico del autoconcepto y autoestima. Los comportamientos más
asertivos se darán en aquellas facetas donde más segura se sienta la
mujer y los más pasivos, dependientes o agresivos, en aquellas face-
tas donde hay una autovaloración más baja. Pueden contar ejem-
plos extraídos de sus propias vidas.

Por último, puede optarse por acabar la actividad con una fantasía
guiada, «Yo soy yo», extraída del libro de Virginia Satir En contacto
íntimo (México: Edit. Paidós, 1978). Este texto puede entregarse
después a cada una de las participantes.22
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Conclusiones:
El mensaje que debe quedar claro es que el autoconcepto, la au-
toestima y el comportamiento están muy relacionados. Tendere-
mos a reaccionar en la vida diaria según nos valoremos a nosotros
mismo y creamos que nos valoran los demás. Hay que potenciar
una valoración realista de nuestras capacidades y aspirar a refor-
zar los comportamientos asertivos, ya que son los que aumentan
la probabilidad de que el otro nos interprete adecuadamente y
nos respete.

23
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ACTIVIDAD 3
CONSEGUIR UNA VIDA SALUDABLE

Objetivo: 
Reflexionar sobre diferentes estilos de vida y sus consecuencias a
corto y medio plazo sobre la salud.

Contenido:
El estilo de vida se presenta como relacionado en parte con el
modo en que respondemos ante las situaciones. Si abusamos de
estrategias de evitación es muy probable que desarrollemos hábi-
tos y comportamientos negativos para la salud, con lo que termina-
remos sintiéndonos aún peor.

Introducción a la actividad:

¿A qué truco recurrimos cuando queremos evadirnos del estrés o esca-
par de los problemas? Las situaciones de estrés provocan malestar psí-
quico y una conciencia «dolorosa» que parece que hay que acallar. Para
ello son aparentemente muy útiles las estrategias de distracción y las de
evitación. Estas estrategias se acompañan a menudo de consumos abu-
sivos de medicamentos calmantes, relajantes o que alteran de algún modo
ese nivel de conciencia. También se puede recurrir al alcohol, a comer
mucho, a fumar y, en definitiva, a buscar conductas de riesgo para la sa-
lud. Son soluciones «muleta» que parece que ayudan pero que en reali-
dad tienen como meta tratar de eliminar el malestar psicológico al que
aludíamos antes. Pero el malestar no se acalla, sino que sigue ahí, de
vez en cuando aflora de nuevo y el organismo sigue protestando cada vez
más… por lo cual hay que incrementar el abuso de sustancias y medi-
camentos en una espiral que no tiene fin.
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Para tratar de todo ello debemos analizar el estilo de vida que llevan las
participantes. Se denomina estilo de vida al «patrón de comportamien-
tos protectores de la salud y de riesgo que caracterizan la manera
general de vivir de una persona o grupo». Con ello nos referimos al
consumo de tabaco, alcohol y otras sustancias, a los hábitos alimenticios, a
la actividad físico-deportiva, al cuidado de la salud, los hábitos sedentarios
de ver televisión a todas horas, de jugar de manera compulsiva, etc. Pue-
den parecernos meras aficiones o formas de pasar el rato, pero en realidad
tienen mucha trascendencia para nuestro futuro. Un buen repaso de todo
ello nos puede hacer conscientes de nuestro estilo de vida y de las conse-
cuencias a corto o largo plazo que nos puede reportar cuando éste es ne-
gativo: obesidad, enfermedades de corazón, ansiedad, depresión, etc.

Desarrollo de la actividad:

Como fórmula metodológica apropiada para dinamizar estas re-
flexiones proponemos un videofórum. La película recoge el testi-
monio real de mujeres que reflexionan sobre su estilo de vida. Para
ello se les han formulado varias preguntas sobre cómo se sienten
con su cuerpo, qué hacen para cuidar su salud física y mental, qué
hacen para controlar el malestar psicológico o para aliviar las si-
tuaciones de estrés. Después de presentar al grupo el tema y con-
cienciarlo acerca de su importancia, se presenta la película y se
destacan las ideas que hay que observar. Tras su visionado, la per-
sona coordinadora formula una serie de preguntas referidas a su
contenido y destinadas a favorecer la reflexión y generar un deba-
te en el grupo sobre los estilos de vida que se dejan ver a través de
los distintos testimonios. También se puede reflexionar sobre qué
consecuencias pueden acarrear en el futuro inmediato y más a lar-
go plazo y si observan cierta insatisfacción en los relatos.

ACTIVIDAD 1
LOS PRIMEROS LAZOS 
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Conclusiones:
El tema fundamental que debe quedar claro es que el estilo de
vida es un conjunto de hábitos y comportamientos relacionados
con la salud. No es un indicio aislado, sino que hay que mirarlo
en conjunto. Además, un estilo de vida poco saludable es señal de
que hay que mejorar el modo en que resolvemos nuestros pro-
blemas. 
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ACTIVIDAD 4
CONFÍO EN MÍ MISMA...

Objetivo: 
Promover una reflexión para el cambio en los estilos de vida de
modo que éstos sean más saludables.

Contenido:
Se trata de analizar aquellas situaciones en las que se manifiestan
con mayor claridad los hábitos de vida poco saludables y lograr
compromisos concretos y realistas para su mejora.

Introducción a la actividad:

Partimos del concepto de estilo de vida enunciado en la actividad an-
terior, solo que ahora las participantes deben aplicárselo a ellas mis-
mas. Es conveniente que no se pierda la idea de estilo de vida como
conjunto de hábitos y comportamientos y que no se restrinja a uno de
los más destacados, como por ejemplo «comer mucho». También es
importante que no se pierda el carácter situacional en que éstos se
despliegan para que se conecten con situaciones concretas. Los senti-
mientos de alivio que aparentemente suscitan los malos hábitos se
contrarrestan con la molesta sensación de estar atrapados antes de
que nos demos cuenta. Pero aún más importante, los malos hábitos
producen problemas de salud y realimentan la baja autoestima. Por
tanto, se debe animar a emprender cambios para lograr un mayor
bienestar personal.
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Desarrollo de la actividad:

Como continuación de la actividad anterior se reflexiona sobre
aquellos aspectos del propio estilo de vida que se quieren cambiar.
Así, cada participante piensa qué podría hacer para sentirse más
contenta consigo misma y mejorar su bienestar físico y psíquico.
Para ello se plantea un juego de roles. 

El juego de roles consiste en representar situaciones que reflejan
la vida real de las participantes en las que se dan presiones de-
bidas al estrés. Para ello se les pedirá que aporten dichas situa-
ciones y que las relacionen con distintos hábitos o comporta-
mientos poco saludables. Seguidamente se comentará cómo se
sienten ante esas situaciones y por qué recurren a dichos com-
portamientos. 

A continuación se seleccionan dos o tres situaciones, así como el
tipo de comportamiento que quieren corregir (por ejemplo, con-
sumo de tabaco, alcohol y otras sustancias, malos hábitos alimenti-
cios, bajo cuidado de la salud, hábitos sedentarios como ver televi-
sión a todas horas, jugar de manera compulsiva, etc.). Entonces se
reparten los papeles o roles en cada situación, de modo que en
ellas tengan que practicar formas positivas de superar dichos com-
portamientos y sustituirlos por otros. 

Asimismo, las participantes pueden seleccionar situaciones expe-
rienciales en las que sean capaces de reaccionar de modo más
apropiado y se planteen hábitos más positivos. De ese modo pue-
den surgir ideas sobre cómo mejorar los hábitos no saludables. 

Por último, se invita a las participantes a plantear compromisos
concretos de manera espontánea para mejorar su estilo de vida
durante las próximas semanas.

28
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Conclusiones:
Los estilos de vida son conjuntos de hábitos y comportamientos
relacionados con la salud que están directamente asociados al
modo en que respondemos ante los sucesos y tienen consecuen-
cias muy importantes sobre nuestro bienestar personal.

29
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Segunda parte

APRENDO 
A MANEJAR 
EL ESTRÉS
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INTRODUCCIÓN 

L
a vida cotidiana está llena de situaciones que generan estrés. La so-
brecarga de roles y responsabilidades en algunos miembros de la
familia, el tener que responder a múltiples problemas cotidianos

con familiares, vecinos o amigos, el cruce de horarios y calendarios, el
ambiente laboral o de estudio conflictivo y competitivo, etc. desgastan la
capacidad de resistencia y tolerancia de las personas y generan respues-
tas inadecuadas ante el estrés. 

El modo en que pensamos sobre dichas situaciones puede incrementar
o disminuir el sufrimiento o el malestar que experimentamos ante ellas.
De modo que no podemos cambiar lo ocurrido, pero sí podemos alterar
el modo en que pensamos sobre ello y lo verbalizamos. Por ejemplo,
un mismo suceso puede ser percibido como amenazante o bien como un
reto que aceptar. En el primer caso, la persona suele hacer una valoración
negativa de sus capacidades (no sé hacer esto) y suele experimentar
emociones negativas (tengo miedo a enfrentar la situación). En el se-
gundo caso, valora el suceso como una oportunidad para desarrollar sus
capacidades (puedo aprender) y alcanzar metas más satisfactorias (me
sentiré mejor cuando lo haga). Estas valoraciones y otras relacionadas
con la percepción de sentirse agentes activos, capaces y con control so-
bre la situación permiten priorizar aquellas situaciones sobre las que
queremos actuar de modo más activo. 

A partir de esta valoración inicial, las personas van a utilizar determinadas
estrategias de afrontamiento. Unas personas se enfrentarán directamen-
te al problema, otras buscarán ayudas para resolverlo, mientras que otras
evitarán pensar en ello o huirán de él. En realidad, lo normal es que una
misma persona utilice una u otra estrategia en función de la prioridad
que haya dado al problema o a la situación que hay que resolver. Se tra-
ta, pues, de mantener una mente abierta y flexible para valorar y selec-
cionar la estrategia correcta en cada caso. Esta toma de decisiones es im-
prescindible cuando hay que afrontar un buen número de problemas. 
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Por último, en esta segunda parte del taller las mujeres aprenderán téc-
nicas de relajación. La relajación constituye el punto de partida para un
afrontamiento adecuado de muchas situaciones o problemas. La prácti-
ca de la relajación libera al sujeto de la activación estresante incapacita-
dora y canaliza los esfuerzos encaminados a la resolución efectiva de los
problemas. En suma, saber manejar el estrés de una manera competen-
te es una de las claves para fomentar el bienestar personal de la mujer. 

Objetivos:

1. Conocer distintas formas de experimentar las situaciones adversas
y su influencia sobre las emociones.

2. Identificar las estrategias de afrontamiento que utilizan las mujeres
para manejar el estrés. 

3. Valorar y potenciar los recursos personales para afrontar el estrés
que facilitan un mayor bienestar.

4. Practicar una técnica de relajación y comprometerse a incorporar-
la a los hábitos de la vida cotidiana.

34
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ACTIVIDAD 1
TODO ES SEGÚN EL CRISTAL CON QUE SE MIRA

Objetivo: 
Tomar conciencia de que una misma situación puede percibirse
de diferentes maneras, desencadenar diversas emociones y causar
reacciones distintas.

Contenido:
Análisis de las distintas percepciones de los sucesos, las emociones
asociadas y las reacciones más probables que los siguen.

Introducción a la actividad:

El modo en que percibimos o valoramos los sucesos es el punto de par-
tida para empezar a indagar sobre nuestras capacidades para afrontar
problemas. Según sea esa forma de percibir y valorar los sucesos, así se-
rán las emociones que los acompañan y nuestras reacciones. 

Si pensamos que lo que nos ocurre es una amenaza a nuestro equili-
brio y seguridad tenderemos a experimentar emociones negativas en
forma de frases que nos decimos a nosotros mismos. 

Si pensamos que lo que nos ocurre es un reto, una oportunidad que se
nos brinda, tenderemos a experimentar emociones positivas de nuevo
en forma de frases: puedo con ello, después de todo no es para tanto,
puedo contar con ayuda de los otros, puedo demostrarme lo que val-
go, aprenderé algo nuevo de ello. Con estos pensamientos más apro-
piados es más probable que experimentemos emociones positivas
como por ejemplo alegría, confianza e interés y que nos sintamos más
motivados para actuar. 
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Desarrollo de la actividad:

El mediador comenta cómo una misma situación puede percibirse
de diferentes maneras y causar reacciones distintas. A continua-
ción, se inicia el análisis de un caso que puede ser real o ficticio. Las
participantes deben comentar:

• Cómo percibe la situación la protagonista.
• Otras maneras de percibir la misma situación.
• El estado emocional que conllevan las diferentes percepciones.

Se coloca un mural en la pared con dos partes diferenciadas que
correspondan a «percepciones de amenaza» y «percepciones de
reto». Las participantes reciben escritos en cartulinas separadas
distintos comportamientos y reacciones que van pegando a la par-
te correspondiente del mural según vean que son de amenaza o
de reto. 

Conclusiones:
Lo importante es que las mujeres vean que las percepciones de
las situaciones son clave para lo que viene después, ya que gene-
ran distintos tipos de emociones y de reacciones. 
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ACTIVIDAD 2
REACCIONES ANTE EL ESTRÉS

Objetivo: 
Que las mujeres analicen las distintas formas de afrontar las situa-
ciones estresantes, el grado de satisfacción experimentado y las
consecuencias a corto y largo plazo.

Contenido:
Análisis de las estrategias de afrontamiento en función de las situa-
ciones y el grado de satisfacción obtenido. 

Introducción a la actividad:

Básicamente, todo lo dicho en la actividad anterior sigue siendo perti-
nente para la presente actividad, solo que esta vez referido a casos de
mujeres extraídos de la vida real. De nuevo hay que prestar atención a las
percepciones que presentan las mujeres sobre los sucesos o problemas
estresantes, las emociones experimentadas y las reacciones o estrategias
de afrontamiento utilizadas.

Las estrategias de afrontamiento se han de tener en cuenta para expli-
carlas en el momento oportuno a las participantes o para visualizarlas en
un mural, según como se vea, y son las siguientes:

• Afrontamiento activo:
– toma de decisiones
– resolución de problemas
– distanciamiento del problema para comprenderlo mejor 
– reestructuración del problema desde otro punto de vista (por ejem-

plo, mediante el humor)
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• Apoyo social:
– buscar ayuda para controlar y regular la emoción negativa
– buscar ayuda para aprender a ver la situación de otro modo

• Distracción:
– acción que distraiga como salir al cine 
– descarga de energía mediante ejercicio físico

• Evitación:
– evitación cognitiva como no pensar en ello
– evitación conductual como no acercarme a las personas que gene-

ran el problema o evitar estar en la situación estresante

Otro aspecto importante es observar el grado de satisfacción experi-
mentado por las mujeres con el resultado obtenido. Experimentar insa-
tisfacción ante una estrategia inadecuada es algo positivo porque moti-
va al cambio.

Desarrollo de la actividad:

La fórmula apropiada para dinamizar estas reflexiones es un video-
fórum. Así, una vez presentado el tema al grupo y tras haberlo
concienciado sobre su importancia, se le presenta una película y
se destacan las ideas sobre lo que hay que observar. La película re-
coge el testimonio real de mujeres que reflexionan sobre sus es-
trategias de manejo del estrés. Para ello se les han formulado va-
rias preguntas y se les ha pedido primero que se trasladen a
alguna situación problemática reciente que les haya preocupa-
do. A continuación se les pide que cuenten cómo han reaccio-
nado, cómo se han sentido, si están satisfechas con el resultado
y si piensan que pueden buscar alguna forma más apropiada de
actuar.

Tras el visionado de la película, la persona coordinadora formula
una serie de preguntas referidas a su contenido y destinadas a fa-
vorecer la reflexión y generar un debate en el grupo sobre la iden-
tificación de las distintas estrategias utilizadas siguiendo el cua-
dro, si dependen de los tipos de situaciones y las emociones

38
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suscitadas, todo ello a través de los distintos testimonios. También
se puede reflexionar sobre qué consecuencias les puede acarrear
el uso de dichas estrategias en el futuro inmediato y más a largo
plazo.

Conclusiones:
Lo importante es que las mujeres aprendan a identificar las estra-
tegias a través de los relatos reales y que las valoren teniendo en
cuenta tanto los aspectos emocionales como sus consecuencias a
corto y largo plazo.
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ACTIVIDAD 3
FORTALEZCO MIS RECURSOS ANTE EL ESTRÉS

Objetivo: 
Tomar conciencia del modo en que se priorizan las situaciones que
se van a enfrentar como un recurso que ayudará a las participantes
a seleccionar mejor las estrategias que utilizan.

Contenido:
Aplicar a uno mismo todos los análisis anteriores sobre estrategias
de afrontamiento, haciendo que las participantes aprendan a prio-
rizar situaciones. 

Introducción a la actividad:

Nuestra resistencia ante el estrés se ve comprometida a medida que te-
nemos más frentes abiertos a los que tenemos que responder. Esto mar-
ca una diferencia importante, puesto que cuando el número de proble-
mas es grande la primera labor consiste en priorizar unos sobre otros. Por
ello, después de analizarlos todos, habría que dar prioridad a aquellos
que hay que afrontar de inmediato, aquellos que pueden esperar para
después, etc. El criterio puede basarse en la propia naturaleza de la situa-
ción según lo analice la mujer (su carácter transitorio, controlable e inter-
no) o bien en sus propias metas o intereses (me preocupa más consoli-
dar el puesto de trabajo y por eso afronto en primer lugar esta cuestión),
e incluso en las consecuencias que se derivarían si no se enfrentan a ella
(me echan del trabajo). En suma, que no todo hay que afrontarlo con la
máxima urgencia y mediante una estrategia activa, sino que hay situa-
ciones que no merece la pena intentar cambiar o que escapan total-
mente a nuestro control. 
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Desarrollo de la actividad:

La persona coordinadora pide a las mujeres que hagan una lista de
las preocupaciones y los problemas que tienen planteados en la
actualidad. Después deben priorizarlos según los criterios apunta-
dos más arriba. A continuación se introduce el juego de roles: se
elige una situación de las revisadas que esté calificada de máxima
prioridad e importancia y se plantea la representación de la situa-
ción con dos personajes implicados: una mujer que hace de inter-
locutor (por ejemplo, el/la jefe/a) y otra mujer de sujeto activo (por
ejemplo, la empleada). La mujer que hace de sujeto activo practi-
ca la estrategia de afrontamiento que suele utilizar en este caso.
Las demás piensan otra estrategia que utilizarían en esa situación
y se preguntan si cambiarían de estrategia si la situación hubiera
sido establecida como prioridad baja. El caso es que comprueben
que hay que ser flexibles en el uso de estrategias, ya que no son
una regla fija que vale para todo. Las estrategias más costosas y
que llevan más tiempo hay que emplearlas para situaciones im-
portantes que tengan una alta probabilidad de ser modificadas.
Sin embargo, algunas estrategias de distracción y evasión serían
útiles en aquellos casos en que la situación es menos importante
para nosotros, es prácticamente inalterable o no trae consecuen-
cias importantes. Más que plantearlo como una práctica rígida
de aprender recetas hay que plantearlo como el juego de ¿con
cuál me quedo?F
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ACTIVIDAD 1
LOS PRIMEROS LAZOS 
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Conclusiones:
Lo importante es que aprendan que una estrategia no es mejor
que otra, sino más o menos apropiada dependiendo del contexto.
Esto quiere decir que tenemos que aprender a ser flexibles y a
combinar el uso de estrategias según convenga. Además, es im-
portante que entiendan que no todo es abordable simultánea-
mente y que en este aspecto la mujer tiene también un margen
de elección muy amplio. Es característico de las personas maduras
la toma de decisiones de este tipo.
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ACTIVIDAD 4
PUEDO RELAJARME

Objetivo: 
Promover la práctica de la relajación para tomar conciencia del pro-
pio cuerpo y afrontar mejor los problemas. 

Contenido:
Se practica una determinada técnica de relajación y se dan conse-
jos sobre cómo incorporarla a la vida diaria.

Introducción a la actividad:

La persona coordinadora introduce la importancia de la relajación para
el adecuado afrontamiento o manejo del estrés. El objetivo de la activi-
dad es aprender a regular la respiración, reducir la tensión muscular y,
en último extremo, proporcionar una sensación de calma. Éstas son al-
gunas de las ventajas de la relajación. En primer lugar, su práctica libera
a la persona de la activación estresante incapacitadora y canaliza los es-
fuerzos encaminados a la resolución efectiva de los problemas. En se-
gundo lugar, y teniendo en cuenta que buena parte del estrés está crea-
do por pensamientos negativos y preocupaciones, la relajación permite
un buen entrenamiento cognitivo que potencie los pensamientos posi-
tivos basados en creencias, valores y compromisos personales y exis-
tenciales, todos ellos relacionados con el afrontamiento activo. En ter-
cer lugar, hay que destacar el papel de la relajación en la disminución de
la activación emocional asociada al estrés. Por último, la relajación favo-
rece otra estrategia de afrontamiento que es el distanciamiento del pro-
blema.
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Desarrollo de la actividad:

Existen diferentes técnicas y métodos de relajación: método Ale-
xander, Jacobson, Schultz, etc. La persona coordinadora podrá ele-
gir el que ya conozca o utilizar algún libro sobre estos temas. Como
referencia indicamos el siguiente para una relajación de tipo grupal.

Lawrence I. Sank y Carolyn S. Shaffer: Manual del terapeuta para la
terapia cognitiva conductual en grupo. 

Al final del ejercicio las participantes comparten de forma libre y
espontánea durante unos minutos cómo se sintieron durante el
ejercicio, si les resultó fácil o difícil dejarse llevar, y cuáles fueron los
pensamientos que las acompañaron. 

Se les recuerda que éste es un ejercicio que se debe practicar cuando
estén en casa o en un lugar donde tengan más privacidad. La respira-
ción por su parte es un hábito que se adquiere con la repetición cons-
tante. Es recomendable sugerir que escojan un momento al día para
practicarla y de esa manera oxigenarse, generar en su organismo una
sensación de bienestar y liberar tensiones. No necesitan la ayuda de
otra persona, de hecho se recomienda que aprendan solas las ins-
trucciones y que sea su propia voz interna la que les vaya guiando
para no tener que depender de una determinada voz o presencia.

Una vez entendidas estas últimas instrucciones, las mujeres co-
mentarán en qué momento van a practicarla y se comprometerán
con el grupo a llevar a cabo esta actividad.

Conclusiones:
La práctica de la relajación es un verdadero tónico para el orga-
nismo que les va a proporcionar un gran bienestar. Debe quedar
incorporada en sus hábitos cotidianos, por lo que hay que hacer
lo posible para que se comprometan seriamente a realizarla dia-
riamente en un momento que elijan para ello.
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Servicio de información:
Obra Social ”la Caixa”

902 22 30 40

De lunes a domingo de 9 a 20 h

www.laCaixa.es/ObraSocial

Este programa se inscribe en el conjunto de iniciativas

que la Obra Social de ”la Caixa” lleva a cabo en el

marco del Programa de Prevención sobre la Violencia,

que tiene por objetivo informar, sensibilizar y

concienciar a la población.

Con esta actuación, la Obra Social de ”la Caixa”

quiere sumarse a los esfuerzos que en este ámbito

realizan las distintas instituciones.




