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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. 

TALLER 3-E  30/1/06  14:46  Página 5



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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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 9
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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. 

10

TALLER 3-E  30/1/06  14:46  Página 10



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

11
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Primera parte

EL CONTROL EN
LAS RELACIONES
ÍNTIMAS
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INTRODUCCIÓN

E
n todas las relaciones que implican cierto grado de intimidad, ya
sea de amistad o de pareja, las personas que las integran tienden a
incrementar su influencia mutua a medida que se estrechan los

lazos afectivos. Progresivamente se adquieren compromisos que, en
general, contribuyen a facilitar la relación y a darle estabilidad. De hecho,
intentar influir sobre las personas con las que tenemos una relación ínti-
ma y dejarnos influir por ellas suele ser un buen indicador de la salud de
la relación. 

Ahora bien, la influencia mutua pierde su carácter positivo cuando se
convierte en control. Una manifestación de ese control consiste en im-
pedir a la pareja que mantenga cualquier tipo de contacto con otras per-
sonas. En este sentido, la investigación ha puesto de manifiesto que los
varones que muestran mayor control afectivo en forma de celos tienen
mayor probabilidad de mostrarse violentos. Asimismo, se ha descubierto
que aquellas mujeres que consideran los celos como una parte esencial
de las relaciones, la prueba de que existe verdadero amor, tienen mayor
riesgo de implicarse en relaciones violentas. Existen numerosas fantasías
al respecto que refuerzan esta interpretación del amor.

La asociación entre celos y control no es la única que se ve alimentada
por fantasías románticas. La relación entre concepciones románticas y
violencia sólo ha sido analizada en parejas jóvenes. Sin embargo, es de
suponer que tales creencias afectan también a mujeres de más edad. En
este sentido, se han descrito distintas fantasías, propiciadas por la cultu-
ra desde la infancia de las mujeres, que pueden influir tanto en la elec-
ción de la pareja como en el mantenimiento de relaciones peligrosas.
Así, por ejemplo, algunas mujeres buscan en las relaciones la oportuni-
dad de encontrar a alguien que las libere de una vida insatisfactoria.
Como en Cenicienta, se trata de mujeres especialmente vulnerables, que
desean encontrar un «príncipe azul» que cuide de ellas. Por otro lado, se
ha señalado también que algunas mujeres se dejan seducir por el mito
de la Bella y la Bestia. En este caso, se trata de mujeres con un alto auto-
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concepto y confianza en sí mismas que tienden a elegir hombres espe-
cialmente difíciles de los que esperan ser capaces de sacar lo mejor. 

En definitiva, las actividades que se desarrollarán en esta primera parte
irán dirigidas a reflexionar sobre los efectos de distintas formas de con-
trol en las relaciones de pareja, así como sobre las creencias culturales
que mantienen dicho control. Posteriormente, se intentará que las parti-
cipantes hagan explícita la relación entre dicha información y su propia
experiencia. Finalmente, las actividades irán dirigidas a promover cam-
bios en la propia conducta.

Objetivos de la primera parte:

1. Reflexionar sobre los distintos grados de control y autonomía que
caracterizan a las relaciones.

2. Tomar conciencia de las propias expectativas respecto a las rela-
ciones de intimidad.

3. Valorar las consecuencias del control desde la propia experiencia.
4. Aprender a defender la propia autonomía en las relaciones.

16
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ACTIVIDAD 1
LA VENTANA INDISCRETA

Objetivo:
Reflexionar sobre los distintos grados de control y autonomía que
caracterizan a las relaciones.

Contenido:
Tomar conciencia de la existencia de distintos grados de control
en las relaciones, así como diferenciar entre influencia mutua y
control. 

Introducción a la actividad:

A medida que los miembros de cualquier relación estrechan sus lazos
afectivos y adquieren mayor compromiso, intentan influirse mutua-
mente. Mantener e incrementar con el tiempo la influencia mutua es
un buen indicador de la salud de una relación. La influencia mutua en-
riquece la relación, contribuye a que cada miembro se sienta apoyado
por el otro y promueve la autorrealización y la autonomía de los
miembros de la pareja. Aunque podemos encontrar este tipo de in-
fluencia en cualquier tipo de relación, es evidente que las relacio-
nes de pareja constituyen el ámbito más propicio para analizar este
proceso.

La influencia mutua es muy distinta del control, y una de las tareas de
esta actividad está orientada a aclarar las diferencias entre ambos pro-
cesos. El control ocurre cuando a) existe desequilibrio en la influencia
ejercida sobre la mujer; b) cuando se acude a la coerción, a las amena-
zas o a la violencia, y c) cuando el control impide cubrir necesidades (ac-
ceso a recursos, relación con otras personas, tiempo libre, desarrollo de
una identidad positiva, cuidado de la salud, etc.), o crecer fuera de la re-
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lación (educación, desarrollo profesional, participación en actividades
sociales y culturales, etc.). 

La influencia mutua no se impone, no produce humillación. Requiere
mantener la confianza mutua o la recuperación de dicha confianza a través
de pruebas tangibles de buena voluntad. Exige influir sin ofender, valoran-
do positivamente al otro por aceptar nuestra influencia, ya que es libre de
no hacerlo. De esa manera, quien acepta la influencia no sentirá ninguna
amenaza. Dejarse influir no significa ser menos en algo, ni perder grados
de libertad. Significa aceptar que ambas partes tienen algo que aportar a la
relación. En definitiva, la influencia mutua permite a los miembros de la pa-
reja crecer armónicamente de forma conjunta en la búsqueda de la reali-
zación personal y de la consecución de las metas vitales propuestas.

Las mujeres que han sufrido violencia han vivido diversas formas de con-
trol en sus relaciones, desde las más obvias hasta las más sutiles. Estas úl-
timas, denominadas «micromachismos», son básicamente de tres tipos:
coercitivas, encubiertas y de crisis. Su principal objetivo es el manteni-
miento de privilegios frente a las mujeres, la reafirmación del dominio
frente a ellas o la resistencia ante el aumento de su estatus. Se trata, por
lo tanto, de prácticas dañinas para el desarrollo y la autonomía de las mu-
jeres que conviene desvelar.

Desarrollo de la actividad:

Para esta actividad proponemos la realización encadenada de va-
rias tareas en grupo. En ambos casos, la persona coordinadora po-
drá orientar al grupo, apoyándose en la descripción de distintas
formas de control. 

La primera tarea consiste en imaginar que se dispone de un obser-
vatorio desde el cual es posible ver lo que hacen los vecinos en sus
casas sin que ellos lo sepan. No se trata de pensar en vecinos rea-
les, sino de imaginar situaciones hipotéticas en que aparezcan dis-
tintos tipos de pareja. Cada grupo o «equipo de observación» con-
tará con tres fichas donde se hace una breve descripción de tres
escenas clave. 18
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Las escenas se pueden adaptar a las características del grupo. De-
ben presentarse de forma abierta para que sea posible imaginar
cómo podrían resolverlas distintos tipos de parejas. 

Un ejemplo de situaciones puede ser: 

1. Un hombre muestra su desagrado hacia la amiga de su pareja.
Se trata de un posible dilema entre el control y la autonomía
frente a las relaciones sociales de la pareja.

2. Un hombre siente celos al ver a su pareja hablando con un des-
conocido en la calle. Éste es un problema que conviene tratar
por su frecuente asociación con la violencia.

Con cada ejemplo, el grupo deberá indicar cómo se desarrollará la
situación en las distintas casas, qué sentimientos tendrán las dis-
tintas parejas y por qué actúan así. Se pretende que el grupo ex-
prese libremente sus opiniones y extraiga sus propias conclusio-
nes. No obstante, debe procurarse que «las parejas observadas»
difieran en el nivel de control que manifiestan. Asimismo, es im-
portante que una de las parejas presente un modelo positivo don-
de haya negociación e influencia mutua.

En segundo lugar, se pedirá a las participantes que elaboren dos
listas, una con conductas de control y otra con conductas que in-
diquen influencia mutua en las relaciones de pareja. Para ello, cada
grupo partirá de las situaciones «observadas» anteriormente en el
vecindario. En esta última tarea, es necesario guiar al grupo para
que aprenda a diferenciar claramente las conductas de control de
las que implican influencia mutua. Asimismo, se recomienda que
ambas listas sean colocadas a la vista del grupo en una pizarra o
panel de algún tipo. Esta primera actividad termina con la refle-
xión conjunta de todo el grupo.

19

LA
 V

EN
TA

N
A

 IN
D

IS
C

RE
TA

TALLER 3-E  30/1/06  14:47  Página 19



20

Conclusiones:
Al finalizar esta actividad, las integrantes del grupo deberán ser
conscientes de que el control no sólo se ejerce de forma coerciti-
va, sino también de forma sutil. Asimismo, deberán ser capaces
de distinguir entre la influencia mutua de las distintas formas de
control más o menos sutiles.
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ACTIVIDAD 2
VIAJE AL PAÍS DE FANTASÍA 

Objetivo:
Tomar conciencia de las propias expectativas respecto a las relacio-
nes de intimidad.

Contenido:
Se pretende que las mujeres sean conscientes de sus propias ideas
y expectativas respecto a las relaciones de pareja y de su posible
cambio a partir de la experiencia. En esta actividad no se busca aún
analizar las consecuencias de las ilusiones románticas, ya que éste
será el objetivo específico de la tercera actividad.

Introducción a la actividad:

Tal como ya adelantamos en la introducción de esta primera parte, algu-
nos trabajos de investigación señalan el riesgo potencial que se asocia al
mantenimiento de determinadas fantasías románticas propiciadas por la
cultura. En este sentido, las niñas son socializadas desde muy jóvenes en
la creencia de que existen determinados prototipos de relación que son
garantía de felicidad futura. 

En el cuadro que se presenta a continuación, desde un punto de vista in-
formativo para las personas encargadas de la coordinación, se describen
distintas fantasías y sus posibles implicaciones. Asimismo, se incluye una
forma de entender las relaciones que parece tener un efecto protector,
concretamente la que entiende el amor como amistad y compañerismo.
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Fantasía: Cenicienta vive una vida miserable hasta que
el príncipe la descubre y la rescata.

Implicaciones: enseña a las mujeres con una existen-
cia insatisfactoria que no es necesario iniciar acciones
para cambiar su vida. Deben creer que pueden encon-
trar un amor que las rescate. Esta fantasía puede fo-
mentar la elección de parejas inadecuadas, con capa-
cidad real o imaginaria para controlar el entorno, pero
también con una fuerte tendencia a controlar a su
pareja.

Fantasía: Bella se ve obligada a convivir con un mons-
truo, pero descubre que debajo de esa apariencia tan
terrible se oculta un príncipe que ha sido víctima de un
maleficio. 

Implicaciones: la fantasía transmite la idea de que las
mujeres tienen capacidad para transformar a la pareja
y sacar lo mejor que hay en ella, no importa su carác-
ter difícil, su posible trayectoria de problemas y lo
complejo de la relación que se construye. Esta con-
fianza puede llevarlas a tolerar los sacrificios y los sin-
sabores de una relación que, de otro modo, no se to-
leraría. 

Fantasía: la princesa se encuentra con un sapo de-
sagradable al que se ve obligada a besar. Al final del
cuento se descubre que el sapo era realmente un prín-
cipe que había sufrido un hechizo, que se rompe en
cuanto la princesa le da un beso.

Implicaciones: enseña a las mujeres que las apariencias
engañan y que el amor de su vida puede estar oculto
detrás de una persona aparentemente desagradable.
La moraleja es que no deben hacer caso de las prime-
ras impresiones y deben confiar en que el príncipe se

Cenicienta 
y el príncipe

La Bella 
y la Bestia

La princesa 
y la rana
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Romeo 
y Julieta

Otelo 
y Desdémona

manifieste. Al igual que la fantasía anterior, puede lle-
var a las mujeres a hacer elecciones que, a primera vis-
ta, parecen inaceptables.

Fantasía: Romeo y Julieta han encontrado el amor
verdadero y se aman profundamente. Sin embargo,
sus familias no están dispuestas a tolerar su relación.
Su amor es imposible en este mundo, así que deben
desafiar a la propia muerte para poder seguir juntos.
Esta historia con final trágico tiene paralelismos en
numerosos romances medievales, donde el amor
siempre se asocia al sacrificio personal y al rechazo
social.

Implicaciones: esta fantasía puede propiciar la idea de
que el rechazo familiar hacia la pareja es un indicador
de que se trata del verdadero amor, lo que impide ver
sus defectos. Desde esta concepción, el amor exige sa-
crificios, pero da fuerzas para afrontar todos los obs-
táculos («el amor lo puede todo»). De ahí que opten
por enfrentarse a familia y amigos para mantener su
relación conflictiva.

Fantasía: Otelo ama a su mujer, pero sufre unos celos
terribles. Las dudas sobre la fidelidad de Desdémona,
el honor y el amor heridos le llevan finalmente a asesi-
narla.

Implicaciones: enseña a las mujeres que los celos son
una parte esencial de las relaciones íntimas. Es como una
prueba de amor que es expresión máxima del senti-
miento de pasión y de posesión sobre el otro. Esta po-
sesión puede llevar incluso a destruir al otro si el amor
no es correspondido. Por eso, es uno de los principales
desencadenantes de la violencia en las relaciones de
pareja. 
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Fantasía: sólo existe un amor verdadero, un alma ge-
mela encontrada a través de los tiempos. Alguien con
quien fusionarse, con quien perder la propia identi-
dad, porque el otro es todo lo que se necesita. En
Drácula, de Francis Coppola, el vampiro atraviesa los
siglos para encontrar a su amada. Para ella, recuperar
el verdadero amor significa la renuncia a su propia
vida. 

Implicaciones: la fantasía de la fusión total da lugar a
relaciones absorbentes. Al principio, el amor es lo úni-
co que se necesita par formar la relación. Se abandona
todo por una relación que alcanza pronto mucha in-
tensidad. La pareja se aísla progresivamente, lo hacen
todo juntos y durante un tiempo eso parece bastar. Sin
embargo, pronto descubren que han entrado en una
relación que les anula de forma dolorosa y que diluye
sus identidades. 

Fantasías: el amor es identificado con amistad, compa-
ñerismo y apoyo mutuo, con relaciones que se cons-
truyen progresivamente. 

Implicaciones: esta visión del amor parece estar aso-
ciada a las relaciones más duraderas y satisfactorias.
El amor es algo que se construye progresivamente y
va cambiando con la evolución de los dos miembros
de la pareja. Frente a la fusión de identidades, pro-
porciona una identidad que podríamos denominar
«dual» en la que las dos personas se enriquecen mu-
tuamente y se apoyan en su proceso de realización
personal.

Drácula 
o el amor  
fusión

Dawson crece
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Desarrollo de la actividad:

Se animará a cada una de las mujeres a imaginar que hacen un via-
je en el que podrán visitar en cada parada o fase distintos cuentos
o romances famosos y recrear las ilusiones románticas que se aso-
cian a cada uno de ellos. La persona coordinadora se ayudará del
cuadro incluido en el apartado anterior para ir describiendo cada
una de las etapas del viaje.

El grupo comenzará haciendo una parada en cada fase del viaje y
reflexionando conjuntamente sobre su significado. Para ello, se
puede acudir a la lluvia de ideas. La persona coordinadora deberá
anotar todas las aportaciones del grupo sin hacer ningún tipo de
valoración sobre las mismas. En este sentido, debe procurarse que
las participantes se sientan libres de expresar todas las asociacio-
nes que encuentren. Finalmente, tras recoger las ideas expresadas
por el grupo, la persona coordinadora animará a las integrantes a
indicar con qué fantasías se han sentido identificadas, así como
cuáles han cambiado y por qué. 

Conclusiones:
Al finalizar esta actividad, las mujeres deberán ser conscientes de
las fantasías románticas acerca de las relaciones que propicia
nuestra cultura y de su posible influencia tanto en la elección de
pareja como en la decisión de salir de una relación violenta. 

25
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ACTIVIDAD 3
LO QUE NUNCA DIJIMOS 

Objetivo:
Analizar las consecuencias del control desde la propia expe-
riencia.

Contenido:
Se analizarán las consecuencias negativas derivadas de determina-
dos estilos de relación. Concretamente, se pretende que las muje-
res reflexionen sobre las implicaciones de las distintas formas de
control sufridas y de sus propias ilusiones románticas. De esta for-
ma, se quiere conseguir la conexión entre las ideas tratadas en las
dos actividades anteriores.

Introducción a la actividad:

Las mujeres que han vivido y superado situaciones de violencia suelen
ser conscientes de muchas de las consecuencias que se derivan del con-
trol en las relaciones. De hecho, el control es un elemento de predicción
importante de la violencia. Sin embargo, no siempre es fácil ver los efec-
tos de un control cotidiano, pero encubierto. Incluso en sus manifesta-
ciones más sutiles, el control suele ejercerse a través de la inducción de
culpa y la devaluación de la capacidad de las mujeres para tomar sus pro-
pias decisiones. Esto contribuye a su malestar emocional y limita sus po-
sibilidades de bienestar y desarrollo. Las mujeres se sienten mal, pero no
saben exactamente por qué. 

Tal como se vio en la actividad anterior, la justificación del control y la to-
lerancia a la pérdida progresiva de grados de autonomía podría estar li-
gada en ciertos casos a la existencia de fantasías románticas sobre las re-
laciones de pareja. 
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Desarrollo de la actividad:

Para desarrollar esta actividad, proponemos la presentación de un
vídeo. En dicho documento audiovisual, distintas mujeres hablan
de las consecuencias derivadas del control ejercido por sus pare-
jas en distintas parcelas de sus vidas: sus relaciones con familiares
y amigos, los límites impuestos a su desarrollo personal, el control
económico, la coerción sexual, etc. Asimismo, explicitan algunas
de las fantasías con las que iniciaron sus relaciones.

Antes de ver el vídeo, se indicará al grupo cuál es el objetivo de di-
cha actividad y en qué aspectos deben fijarse con especial aten-
ción. En este sentido, se pretende destacar que el control en las re-
laciones puede ejercerse tanto de forma coercitiva como sutil. 

Tras ver el vídeo, se pedirá al grupo que reflexione sobre tres
cuestiones: a) ¿Qué experiencias de control han vivido con sus
parejas?, b) ¿Cuáles son las consecuencias que ellas mismas han
experimentado debido a dicho control?, y c) ¿Qué relación en-
cuentran entre el control sufrido y sus fantasías románticas? La
persona coordinadora debe guiar al grupo para que entienda
cómo determinadas expectativas acerca de las relaciones pueden
contribuir a aumentar la tolerancia hacia el control y la falta de au-
tonomía. 

Conclusiones:
Las mujeres deberán repasar las consecuencias de distintas for-
mas de control en las relaciones y tomar conciencia de cómo pue-
den influir las fantasías románticas en la pérdida progresiva de
autonomía en las relaciones. 
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ACTIVIDAD 4
ASUMIENDO EL RETO 

Objetivo:
Aprender a defender la propia autonomía en las relaciones.

Contenido:
En este punto, las integrantes del grupo ya deben haber tomado
conciencia de las consecuencias derivadas de la falta de autonomía
en las relaciones. De ahí que el propósito de esta actividad sea ir un
paso más allá e iniciar un compromiso de reflexión para el cambio. 

Introducción a la actividad:

Esta actividad está pensada para integrar las reflexiones suscitadas en las
actividades anteriores y para poner en marcha el proceso de cambio a
través de la adquisición de un compromiso con el grupo. 

Tras hacer evidentes las justificaciones del control, ocultas en las fanta-
sías románticas, y ser conscientes de las distintas formas de control pre-
sentes en la vida cotidiana, las integrantes del grupo deberán estar en
mejores condiciones de potenciar su bienestar y su autonomía. 

Los grupos que sirven de apoyo tienen distintas ventajas para sus inte-
grantes. Así, por ejemplo, les proporcionan la oportunidad de ser escu-
chadas y aceptadas por personas con una experiencia similar. Esto facili-
ta el desarrollo de un sentido de pertenencia y de «universalidad» del
propio problema, de saberse acompañadas frente a las dificultades. Asi-
mismo, la comunicación de experiencias en el seno del grupo alienta la
esperanza y la fortaleza para tomar las riendas de la propia vida. Final-
mente, pero no menos importante, los compromisos adquiridos en el
seno del grupo contribuyen a la mejora y al cambio de forma más pode-
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rosa que aquellos que hacemos individualmente. El grupo refuerza nues-
tros pasos, pero también nos obliga a cumplir nuestros propósitos. 

Desarrollo de la actividad:

En esta actividad se trabajará individualmente. Durante cinco mi-
nutos, las integrantes del grupo deberán anotar en una hoja qué
aspectos cambiarían con respecto al control y a las fantasías ro-
mánticas y qué aspectos mantendrían o querrían potenciar. 

Cada participante explicará al grupo cuáles son las razones y cómo
va a concretar dichos cambios. De esta forma, se pretende reforzar
el compromiso con el cambio a través de la búsqueda de argu-
mentos a favor del mismo. En este punto, la persona coordinado-
ra debe velar por que el compromiso adquirido por cada partici-
pante sea acorde con el desarrollo de relaciones saludables, que
no priven a sus miembros de autonomía personal. 

Conclusiones:
Al finalizar esta actividad las integrantes del grupo deberán estar
en disposición de iniciar un proceso de cambio, estimuladas por
el compromiso que han adquirido de proteger la propia autono-
mía en sus relaciones.

A
S

U
M

IE
N

TO
 E

L 
R

E
TO

TALLER 3-E  30/1/06  14:47  Página 29



TALLER 3-E  30/1/06  14:48  Página 30



Primera parte

EMPEZAMOS 
A CONOCERNOS

Segunda parte

LA COMUNICACIÓN 
HUMANA COMO 
RECURSO PARA 
POTENCIAR 
RELACIONES 
SALUDABLES

TALLER 3-E  30/1/06  14:48  Página 31



TALLER 3-E  30/1/06  14:48  Página 32



33

INTRODUCCIÓN

U
na herramienta fundamental para el fortalecimiento de relacio-
nes es la comunicación. De ahí que consideremos necesario
potenciar en las mujeres aquellas habilidades que favorecen la

construcción de relaciones saludables. Asimismo, es importante que
aprendan a detectar lo antes posible aquellas formas de comunicación
que resultan inadecuadas (porque generan malestar) o claramente
inaceptables (porque resultan dañinas). En este sentido, algunas relacio-
nes pueden mejorarse pero otras, no. Las mujeres tendrán en su mano
discriminar entre unas y otras, así como obtener lo mejor de aquellas
que son mejorables y evitar las que sólo pueden acarrearles problemas. 

La primera actividad está dedicada a tratar distintos aspectos que influ-
yen en el clima de las relaciones, así como las oportunidades que existen
en la vida cotidiana para potenciar un clima positivo con otras personas.
De esta forma, las mujeres podrán elegir el nivel de profundidad desea-
do en sus relaciones y dirigir la calidad de las mismas.

Las decisiones que tomamos y la relación con los demás también se ven
afectadas por la comunicación que establecemos con nosotras mismas.
Determinados pensamientos internos pueden acarrearnos malestar
emocional y limitar nuestro nivel de autonomía. Así, por ejemplo, si so-
mos fatalistas y creemos que las cosas nos van a ir siempre mal, evita-
remos tomar determinadas iniciativas (por ejemplo, rehuiremos expo-
nernos a nuevas experiencias), nos esforzaremos menos en cambiar lo
que nos disgusta, e incluso provocaremos en los demás lo que tememos
al poner en marcha el mecanismo de las profecías autocumplidas (por
ejemplo, esperar un rechazo que confirmamos a través de la interac-
ción). En este sentido, la segunda actividad estará dedicada a reflexionar
sobre este tipo de pensamientos y cómo neutralizarlos. 

Por otro lado, la investigación ha puesto de manifiesto que determina-
das formas de comunicación contribuyen al deterioro progresivo de las
relaciones, al producir un profundo malestar entre sus miembros. Las crí-
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ticas, el bloqueo de la comunicación o la actitud defensiva son algunos
ejemplos que conviene evitar. La construcción de nuevas relaciones más
saludables pasa por el reconocimiento de las mismas y por el desarrollo
de estrategias alternativas que actúen de manera protectora. En este
sentido, la tercera actividad está dedicada a profundizar en este aspecto
de la dinámica de las relaciones. 

Con todo, hay ocasiones en que los mensajes son totalmente inacepta-
bles. Determinadas formas de comunicación constituyen abuso emocio-
nal, al atacar de manera continuada la autoestima de quien recibe el
mensaje (sarcasmos, ataques personales, ignorar y devaluar sus sugeren-
cias, etc.). En la cuarta actividad, las mujeres aprenderán a distinguir
cuándo se está estableciendo una comunicación de este tipo y cómo
responder a la misma.

En suma, las actividades de esta parte irán dirigidas a analizar las impli-
caciones de distintas formas de comunicación con las personas más
próximas. 

Objetivos: 

1. Reflexionar sobre las oportunidades de comunicación en la vida
cotidiana.

2. Conocer cómo nos comunicamos con nosotras mismas y cómo
afecta esto a nuestras emociones y a nuestra relación con los
demás.

3. Valorar las consecuencias de distintos tipos de mensajes que pue-
den darse en la comunicación con otras personas.

4. Aprender a responder adecuadamente frente a distintos mensajes
abusivos.

34
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ACTIVIDAD 1
LA LLUVIA 

Objetivo:
Reflexionar sobre las oportunidades de comunicación en la vida co-
tidiana.

Contenido:
Esta actividad pretende dar a conocer cómo la comunicación con-
tribuye a potenciar el desarrollo de relaciones interpersonales. Asi-
mismo, se analizarán los mensajes que se pueden utilizar teniendo
en cuenta el nivel de profundidad alcanzado en la comunicación.

Introducción a la actividad:

Las personas se benefician de aquellas relaciones en las que logran man-
tener un clima de comunicación positivo. Uno de los factores que con-
tribuyen a crear un buen clima es el grado en que las personas creen ser
valoradas por los demás. Esto se consigue mediante lo que se denomi-
nan mensajes confirmantes. Por el contrario, las comunicaciones que im-
plican falta de respeto contribuyen a establecer un clima negativo que
hace imposible una comunicación adecuada. 

Los mensajes confirmantes pueden tener distintos niveles de profun-
didad. El primero de estos niveles, y el más básico, es hacer ver a la otra
persona que notamos su existencia (responder, establecer contacto ocu-
lar, etc.). Un paso más es demostrar que se la escucha con interés (sin
emboscadas, sin adelantarse a lo que nos dicen, sin evaluaciones negati-
vas, etc.). Finalmente, el grado máximo de confirmación se produce
cuando se muestra acuerdo total o parcial con las ideas o acciones ma-
nifestadas por la otra persona. Aunque no siempre es posible estar de
acuerdo, es importante que el desacuerdo se muestre de forma respe-
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tuosa. Argumentando en contra de las ideas, nunca de las personas. De
esta forma, evitaremos provocar respuestas defensivas, que contribuyen
a crear un clima negativo.

Es importante hacer ver al grupo que los distintos niveles de comunica-
ción implican el intercambio de mensajes tanto verbales como no ver-
bales, y que debe existir coherencia entre ambos tipos de información.
En el primer nivel, por ejemplo, saludar a una persona y establecer con-
tacto ocular al hablar son elementos de reconocimiento que contribu-
yen a un buen clima en la relación. Sin embargo, saludar evitando el con-
tacto ocular no produce el mismo efecto. 

Por otra parte, los mensajes negativos también pueden calar a distinta
profundidad. En este caso, sin embargo, cuanto más profundo sea el ni-
vel de comunicación mayor daño sufrirá la relación. Si seguimos con la
analogía propuesta, se entenderá que no es lo mismo regar un árbol con
agua que con cualquier otro líquido. En el primer nivel, negarle el saludo
a otra persona es negativo para la relación, pero sólo alcanza el primer ni-
vel de profundidad. Esto permite que el mensaje pueda ser reparado con
mayor facilidad. En cambio, insultar porque no se está de acuerdo con al-
guna cuestión es algo que llega hasta el tercer nivel, y el daño que oca-
siona puede ser irreparable.

El segundo nivel de comunicación hace referencia a la forma en que escu-
chamos. La persona encargada de la coordinación debe saber que algunas
formas de escucha son claramente inadecuadas. Así, por ejemplo, pueden
producirse emboscadas (escuchar esperando que la otra persona diga algo
que pueda ser utilizado en su contra), respuestas ambiguas, irrelevantes o
impersonales que demuestran poco interés, etc. Por el contrario, es positivo
usar algunos elementos de la escucha activa, adaptándolos al propio estilo.
Sin necesidad de encorsetar la comunicación, se pueden intercalar pregun-
tas (por ejemplo, «¿Por qué dices eso?»), indicar a la otra persona que siga
hablando (por ejemplo, «Sigue hablando, me interesa saber lo que pien-
sas»), parafrasear lo que dice (por ejemplo, «Dices que te sientes mal») o re-
flejar, como si fuéramos un espejo, lo que interpretamos en su mensaje (por
ejemplo, «Veo que te sentó mal lo que te dijo»). De igual forma, la postura
corporal y la mirada también son útiles para hacer ver nuestro interés.36
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Finalmente, el tercer nivel de comunicación implica mostrar algún grado
de acuerdo con las ideas y sentimientos de la otra persona. Al mostrar
acuerdo, la otra persona se siente valorada y respetada. Sin embargo, no
siempre es posible compartir las opiniones de los demás. Una forma ne-
gativa de manifestar desacuerdo en este nivel serían las descalificacio-
nes, insultos, ironías o burlas sobre las capacidades o las ideas de los
otros. Ejemplos positivos de mostrar desacuerdos serían aclarar las pro-
pias intenciones, los motivos objetivos del desacuerdo sin hacer referen-
cia a las personas (por ejemplo, «Entiendo por qué te sientes así, pero no
es cierto que mi intención haya sido ésa»).

Desarrollo de la actividad:

Para esta actividad, proponemos trabajar con la analogía entre la
comunicación y la lluvia. Esta última, en forma más o menos in-
tensa, puede contribuir a empapar las raíces de una relación o li-
mitarse a mojar ligeramente la tierra que la sustenta. Al igual que
un árbol, la relación crecerá si el agua consigue llegar a mayor pro-
fundidad. En este sentido, deberá explicarse al grupo la existencia
de los tres niveles en la profundidad de la comunicación ya men-
cionados: 1) reconocer la existencia de la otra persona, 2) mostrar
que se escuchan y se comprenden sus ideas y sentimientos, y 3)
mostrar acuerdo parcial o total con la otra persona. 

Una vez explicados los tres niveles de comunicación, utilizaremos
la tormenta de ideas para que las mujeres indiquen algunas situa-
ciones de la vida cotidiana donde se da la comunicación con otras
personas significativas. Se trata de que piensen en general y no en
su propia experiencia. En caso de encontrar dificultades para se-
ñalar dichas escenas, la persona que coordina podrá sugerir algu-
nas (por ejemplo, al llegar al trabajo, cenando con una amiga, etc.). 

Seguidamente, se les pedirá que sugieran posibles mensajes para
cada escena y nivel de comunicación. Por ejemplo, al «llegar al tra-
bajo», un mensaje desde el primer nivel sería saludar establecien- 37
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do contacto visual. En el segundo nivel preguntaríamos a la otra
persona cómo le ha ido el día y escucharíamos lo que nos dice, y
en el tercer nivel le manifestaríamos nuestro apoyo a alguna idea o
propuesta. De igual forma, se les puede sugerir que indiquen men-
sajes que no contribuyan a «regar la relación con agua», sino con
algún líquido dañino. Se pretende así que analicen diferentes con-
textos y estilos de comunicación, sin adentrarse aún en la propia
experiencia. La persona coordinadora tomará nota de todas las
ideas aportadas, sin hacer ningún tipo de valoración. Seguidamen-
te, se reflexionará conjuntamente sobre cómo se sienten las perso-
nas en función del estilo de comunicación utilizado. 

Conclusiones:
Al final de esta actividad, el grupo deberá ser consciente de que
el clima de comunicación de cualquier relación puede mejorarse
mediante el uso de cierto tipo de mensajes, que se sitúan en di-
ferentes niveles de profundidad en la comunicación. Asimismo,
empezarán a conocer cómo afectan determinados tipos de men-
sajes a la calidad de las relaciones.
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ACTIVIDAD 2
LA EMISORA INTERNA

Objetivo:
Conocer cómo nos comunicamos con nosotras mismas y cómo
afecta esto a nuestras emociones y a nuestra relación con los demás.

Contenido:
Se analizará el efecto negativo que determinados pensamientos
irracionales tienen sobre las emociones, sobre las decisiones y sobre
la relación con los demás. De esta forma, se pretende que las muje-
res aprendan a reconocer y contrarrestar dichos pensamientos.

Introducción a la actividad:

Algunas emociones facilitan un funcionamiento efectivo, por ejemplo,
contribuyendo a la toma de decisiones. Sin embargo, otras son debili-
tantes y afectan negativamente a la conducta y a la relación que se esta-
blece con otras personas. En general, las emociones debilitantes son
aquellas que tienen mayor intensidad y duración. Sentir emociones ne-
gativas cuando vivimos un suceso desagradable o traumático es natural.
Experimentar cierta rabia, irritación o tristeza puede ser adaptativo, ya
que suele servir de estímulo para cambiar aquellas condiciones que nos
resultan insatisfactorias. Sin embargo, si estas emociones son demasiado
intensas o duraderas pueden afectarnos muy negativamente. 

Un mismo suceso (que una amiga no nos salude por la calle) puede aso-
ciarse a distintas interpretaciones. Así, por ejemplo, podemos pensar que
nuestra amiga puede estar pasando por un mal momento y no desea ha-
blar con nadie. Por otro lado, podemos creer que se ha enfadado por algo
que hemos hecho, que le ha molestado. Ambas interpretaciones provo-
carán emociones muy diferentes, aunque no necesariamente debilitan-
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tes. En ambos casos, las emociones resultantes pueden hacer que nos
movamos a buscar una ocasión para aclarar las cosas con esa persona.
Ahora bien, si interpretamos ese suceso partiendo de la convicción de
que las personas siempre nos traicionan, no sólo nos sentiremos mal, sino
que podremos tener una reacción desmesurada ante éste. Por ejemplo,
evitando a esa persona en el futuro sin intentar aclarar qué ha ocurrido.

Ciertos pensamientos internos, de carácter irracional, son relativamente
frecuentes en nuestra vida. Esta comunicación interna es la que suscita
muchas de las emociones debilitantes que experimentamos. En muchos
casos, las emociones debilitantes parecen tener vida propia y resultan
muy difíciles de controlar. Explicitar este tipo de pensamientos irraciona-
les es el primer paso para contrarrestar sus efectos. En este sentido, esta
actividad está pensada para que las integrantes del grupo puedan reco-
nocer sus propias ideas irracionales y controlar sus efectos desarrollando
reflexiones alternativas. 

Desarrollo de la actividad:

Para la realización de esta actividad proponemos el trabajo en gru-
po. Por turnos, formando una ronda, cada participante sacará una
tarjeta de dentro de una bolsa. En cada tarjeta se describe un pen-
samiento irracional. Para la confección de estas tarjetas, la persona
coordinadora cuenta con la información recogida en el siguiente
cuadro:

Algunas personas creen que deben ser perfectas
en todo lo que hacen. Esto es una pesada carga
que suele provocar distintos tipos de problemas:
no ser capaces de reconocer que se necesita ayu-
da en determinadas ocasiones, culpabilizarse
cuando las cosas no salen como se espera, dejar
de intentar que las cosas mejoren cuando no se
consigue que sean como se esperaba, no valorar
lo positivo con lo que se cuenta, tener problemas

Tengo que 

ser perfecta
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con otras personas que te ven como alguien de-
masiado «perfecta»…

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

Hay personas que piensan continuamente en
cómo les gustaría que fueran las cosas. Esto pro-
voca infelicidad, ya que implica valorar negativa-
mente la realidad en la que se vive. Puede gene-
rar una actitud de queja continua que no sirve de
nada si no va acompañada de acciones para
cambiar las cosas. Finalmente, provoca una acti-
tud defensiva en los demás, lo que contribuye a
un clima negativo en la comunicación.

Este tipo de pensamiento erróneo se produce
cuando se da más peso a hechos aislados de lo
que realmente tienen. Por ejemplo, cuando nos
acusamos de ser un desastre por haber olvidado
hacer alguna cosa. Consideramos que somos
malas personas por haber tenido un pensamien-
to egoísta. Hacemos predicciones pesimistas a
partir de alguna situación concreta.

Necesito la
aprobación de
los demás
para sentirme
bien

Todo debería
ser de otra
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En este caso, las personas dejan de hacer o decir
cosas por el temor a hacer daño a otras. Esto ge-
nera malestar y resentimiento hacia los demás.
Sin embargo, los demás no pueden cambiar si no
les damos la oportunidad de conocer lo que real-
mente pensamos. Sus sentimientos no depen-
den tanto de lo que digamos, sino de cómo lo
hagamos. Asimismo, si siempre evitamos decir
lo que realmente pensamos la confianza de los
demás terminará resintiéndose.

Aunque el azar es algo con lo que tenemos que
contar en la vida, lo cierto es que nuestra actitud
y nuestra conducta contribuyen poderosamente
a que las cosas vayan mejor o peor. Creer que
todo está controlado desde fuera nos impide to-
mar las riendas de nuestra vida, movernos para
cambiar las cosas que no nos gustan, para refor-
zar las relaciones que son importantes, etc.

Esta creencia funciona como una profecía auto-
cumplida, al provocar en los demás la respuesta
que tanto tememos. Si esperamos pasarlo mal en
una fiesta nos situaremos en un rincón, evitare-
mos hablar con otras personas, nuestra actitud
no verbal indicará a los demás que es mejor no
acercarse. Si esperamos que un trabajo salga mal,
no pondremos tanto empeño en hacerlo bien,
veremos sólo los aspectos negativos y no los po-
sitivos, nos desanimaremos mucho más con las
posibles críticas, etc.

La persona que haya sacado alguna de estas tarjetas deberá apor-
tar un ejemplo de su propia experiencia en el que quede reflejado
cómo le ha afectado dicho pensamiento. Qué emociones le pro-42
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vocó y cómo afectó a sus decisiones y a su conducta. Una vez he-
cho esto, deberá indicar lo que convierte este pensamiento en
irracional y qué tipo de pensamientos deberían sustituirlo. El gru-
po puede sugerir otros pensamientos alternativos, más racionales. 

En caso de que se saque de la bolsa una tarjeta con un pensa-
miento que no afecte personalmente a quien la extrae, se deberá
pasar la tarjeta a la siguiente persona.

Una vez se ha realizado el reconocimiento de los pensamientos in-
ternos erróneos, el grupo podrá reflexionar sobre las implicaciones
que tienen para el buen o mal funcionamiento de la comunica-
ción. En este punto, la persona coordinadora podrá orientar al gru-
po para que tome conciencia de la existencia del mecanismo de la
profecía autocumplida, que puede ponerse en marcha a partir de
algunas de las ideas analizadas.

Conclusiones:
Tras realizar esta actividad, las mujeres que integran el grupo
deberán ser conscientes de la existencia de ciertos pensamientos
erróneos que son relativamente frecuentes y que pueden afectar
negativamente a sus emociones, a su capacidad para tomar deci-
siones y a su relación con los demás. En este sentido, deberán
aprender a reconocer y contrarrestar dichas ideas con el fin de
conseguir una mayor autonomía en sus decisiones.

43
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ACTIVIDAD 3
LA CAJA DE SORPRESAS

Objetivo:
Aprender a responder adecuadamente frente a distintos mensajes
abusivos.

Contenido:
Con esta actividad se pretende que las mujeres distingan distintos
tipos de mensajes abusivos y conozcan cómo responder a cada
uno de ellos.

Introducción a la actividad:

En esta actividad se abordan nuevamente los mensajes abusivos, pero
esta vez centrándonos en cuáles serían las respuestas más adecuadas en
caso de que aparecieran de forma esporádica en una relación. Tal como
ya hemos indicado, la aparición ocasional de alguno de estos mensajes
no implica abuso emocional. No obstante, la falta de respuesta adecua-
da puede contribuir a que la relación deje de ser satisfactoria y termine
deteriorándose. En muchos casos, una respuesta clara puede reconducir
la relación y evitar que este tipo de mensajes se repitan en el futuro.

En el siguiente cuadro se especifican algunas respuestas concretas a los
distintos tipos de mensajes abusivos que ya analizamos en la actividad
anterior.

Respuesta: la respuesta ante cualquier crítica personal
debe ser siempre la misma. Mostrar claramente que no
se va a aceptar que se repita, sin entrar en justificacio-
nes o en críticas al otro. Decir, por ejemplo, «No con-

Juicios
y críticas
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siento que me ofendas, o nos centramos en lo que ha
pasado o dejamos esta conversación».

Respuesta: la respuesta debe ser contundente y clara.
«No te permito que me hables así», «Que sea la última
vez que me hablas de esa manera».

Respuesta: puesto que pretende eludir su responsabi-
lidad, hay que hacerle ver que sabemos que la tiene,
pero sin entrar en debate. No se deben pedir explica-
ciones de lo que dice, o señalar que no es verdad lo
que dice. Por otro lado, si respondemos de forma in-
mediata a lo que nos molesta, y no lo dejamos para
luego, no le daremos la oportunidad de simular olvido.

Respuesta: no deben darse explicaciones acerca de la
propia conducta. Simplemente decir: «Pensé que me
conocías mejor», «No quiero volver a oírte decir eso».

Respuesta: pedir que pare sin dar explicaciones de lo
que se dijo o por qué se dijo. Si te piden que demues-
tres algo imposible de demostrar (por ejemplo, lo que
sientes), puedes decir algo como «Tienes razón, no
puedo demostrarlo» y marcharte. Puesto que busca la
confrontación, no hay que dársela.

Respuesta: una forma de responder es hacer evidente
que entendemos cuál es la intención del comentario,
por ejemplo preguntando «¿Qué prentendes, hacer
un chiste o restarle importancia a mi trabajo?». 

Abuso verbal
disfrazado de
bromas y motes
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Respuesta: si la amenaza implica riesgo, debe buscarse
ayuda. Si se trata sólo de un intento de manipulación
hay que evitar que consiga lo que busca. Dejar claro
que ésa no es una forma aceptable de pedir nada.

Respuesta: una forma de responder es decir «Mírame»
y repetir la pregunta todas las veces que haga falta,
hasta recibir la respuesta que se busca.

Respuesta: una respuesta adecuada es decir algo
como «Para, por favor, háblame en otro tono». Si esto
no funciona no debe intentarse comprender lo que
dice la otra persona. Lo mejor es dejar la habitación. Si
las cosas no cambian hay que plantearse que no es po-
sible mantener una vida sana manteniendo ese tipo
de relaciones.

Para distinguir los casos realmente graves debe hacerse algún intento de
mejorar la comunicación. En este sentido, es importante saber cómo fre-
nar dichos mensajes cuando nos lleguen para evitar que se repitan. Si ta-
les estrategias no funcionan y el agresor no está dispuesto a reconocer lo
que está haciendo, entonces el pronóstico es muy negativo y podemos
hablar de abuso.

Desarrollo de la actividad:

Al llegar a este punto, las mujeres conocerán distintas formas de
comunicación, habrán reflexionado sobre su propia experiencia y
deberán ser capaces de distinguir una relación que puede mejo-
rarse de otra que no tiene arreglo. El objetivo de esta última activi-
dad es que las mujeres aprendan a responder frente a distintas for-
mas de comunicación abusivas.

Para esta actividad proponemos la técnica del juego de roles. La
persona coordinadora presentará al grupo una caja con varios
guiones cortos. En primer lugar, se pedirá a las participantes que46
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formen parejas. Seguidamente, cada pareja extraerá un guión de
la caja. Las parejas deberán leer el guión elegido, asumir uno de los
dos roles (persona que lanza el mensaje abusivo / persona que su-
fre el mensaje abusivo) y representarlos. Después de la primera
tanda de representaciones, el grupo reflexionará sobre lo que ha
observado. Posteriormente, las mujeres volverán a extraer un
guión de la caja e intercambiarán su papel. La tarea termina con la
valoración, por parte del grupo, de la necesidad de poner en prác-
tica las estrategias aprendidas. 

Para la elaboración de estos guiones, la persona que coordina elegi-
rá situaciones frecuentes en la vida de las integrantes del grupo. Al
diseñar los guiones, debe procurarse que las mujeres aprendan a di-
ferenciar entre respuestas adecuadas e inadecuadas frente a distin-
tos tipos de mensajes. En este sentido, la persona coordinadora dis-
pone de información detallada sobre cómo conviene responder
ante los mensajes abusivos en el apartado anterior. Así, por ejemplo,
las críticas son básicamente de dos tipos, las dirigidas a nuestra con-
ducta y las dirigidas a nuestra persona. En el primer caso, se reco-
mienda evitar una actitud defensiva y optar por pedir más detalles
para lograr entender qué se nos reprocha o por aceptar total o par-
cialmente la crítica recibida si existe algo de verdad en ella. En cam-
bio, las críticas personales no son tolerables y se recomienda atajar-
las de forma inmediata. La respuesta debe ser rápida y contundente
(por ejemplo, «Para, no admito ataques personales») y nunca debe
entrarse en explicar o justificar la propia conducta.

Conclusiones:
Al finalizar la actividad, las mujeres sabrán de forma práctica
cómo responder adecuadamente a distintos tipos de mensajes
abusivos. De esta manera, podrán poner freno a este tipo de
comunicación desde el principio. En este sentido, debe tenerse
en cuenta que estos mensajes también pueden aparecer esporá-
dicamente en relaciones no abusivas, en las que conviene igual-
mente dar una respuesta contundente.
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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.




