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PRESENTACION

os malos tratos y la violencia contra las mujeres constituyen un fe-
|_no'meno social con multiples 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 prevencion de la violencia de género y la intervencion
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 victimas como a las personas que se encuentran en si-
tuacion 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-
blemética de la violencia doméstica tanto desde la prevenciéon como
desde la intervencion.

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-
sefado un programa de talleres de apoyo psicosocial donde se
propondran actividades dirigidas a la potenciacién de las capaci-
dades de recuperacion de las victimas, y que pretenden convertirse
en herramientas complementarias a las iniciativas que los profesio-
nales llevan a cabo para contribuir a la normalizacion de la vida de
las mujeres.

Estos recursos se han creado especificamente para mujeres victi-
mas de violencia de género, pero, dadas sus caracteristicas y ele-
mentos de analisis, tienen un mayor alcance y se pueden utilizar en
otros dmbitos.



Desde la Obra Social “la Caixa” queremos expresar a todas aquellas
personas nuestro deseo y nuestra esperanza de que la edicion de
estos materiales contribuya a mejorar la situacion en esta realidad

social.
Obra Social “la Caixa”



INTRODUCCION

El ser humano se define como un ser de proyectos. Su mirada ha-
cia el futuro lleva emparejadas tres preguntas:

;Quién soy?
/Quién quiero ser?
/Qué quiero hacer?

En el caso de la mujer victima de violencia, la posibilidad de ela-
borar ese proyecto queda truncada por cuanto la contestacion a
estas tres preguntas no esta referida a st misma, sino a la existencia
de otro ser, el agresor, del cual depende y que marca el devenir.
Estas tres preguntas quedan sometidas a la existencia del «otro»
que define lo correcto e incorrecto en cada momento y tiene el
maximo poder de decision sobre la vida y la persona de la mujer
maltratada.

Es necesario proyectarse hacia el futuro y establecer metas y pla-
nes para conseguirlas. La violencia acaba con los suefios, la mujer
no se atreve a sofar pues todos los suefos que tuvo en un prin-
Cipio o tenfa murieron durante el proceso de acoso fisico y/o mo-
ral vivido. Estas mujeres deben recuperar otra vez la capacidad de
imaginar y visualizar «suefos» y establecer planes para conse-
guirlos.

Aunque el proceso sea largo y no pueda relegarse a los primeros
intentos de separacion, el objetivo es aumentar el poder y el con-
trol personal que posibilite que las mujeres victimas de la violencia
se doten de estrategias que refuercen la sensacion de que son
duenas de su vida, algo que hasta ahora les habia sido vedado. 7



El tema en conjunto pretende ayudar a estas mujeres a delinear
un proyecto personal y laboral. Los elementos que se desarrolla-
ran en las actividades permiten aproximarse a la visualizacién de
este proyecto:

+ Proyectarse hacia el futuro.

+ Eliminar creencias negativas o miedos para alcanzar los pla-
nes de futuro.

+ Plantearse objetivos a largo plazo.

+ Reflexionar sobre estrategias de asimilacion del tiempo exis-
tencial.

+ Analizar el trabajo dentro del proyecto existencial.

+ Analizar las propias competencias.

+ Compaginar recursos y roles para alcanzar los objetivos de-
seados.

Puntos aclaratorios

Un proyecto existencial no se elabora en un corto espacio de
tiempo, estamos simplemente ofreciendo indicaciones a las mu-
jeres sobre cémo iniciarlo, qué puntos deben tener en cuenta, al-
gunas estrategias a las que pueden recurrir, los obstaculos que se
pueden encontrar y manera de evitarlos.

No es posible, por lo mismo, profundizar en cada actividad, el
tiempo se tendria que haber triplicado. Hay que ver las actividades
como pinceladas sobre el tema en cuestion.

Hay que situarse siempre en el presente y en el futuro e intentar
no caer en interpretaciones terapéuticas, para lo cual ni las activi-
dades ni el material son adecuados.

Cada una de las actividades va relacionada con la anterior, son
concatenadas y tienen un sentido global que les da la sesion en
conjunto.
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Prélogo:
Bl VIOLENCIAS CONYUGALES

Cuando decidimos vivir en pareja, soAamos 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 coleras, 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 fisicas, sexuales y verbales no estan reguladas del mismo
modo segun de qué cultura se trate.

En Occidente, en la Edad Media el concepto de persona tenfa poco signi-
ficado, ya que solo contaban la supervivencia y el orden social. Uno de
cada dos nifos moria durante la primera infancia, la esperanza de vida
de las mujeres no superaba los treinta y seis anos y, en aquella época, casi
todos los hombres que morian mas tarde habfan sufrido numerosas frac-
turas. En un contexto técnico como ése, en el que la violencia era cotidia-
na, ni se podfa plantear el concepto de maltrato, ya que no tenia relevan-
cia alguna, era normal y adaptativo.

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

En ese contexto cultural, la condicion femenina era ain mas dura, ya que
el vientre de las mujeres tenfa la Unica funcion social de traer el maximo



numero posible de hijos al mundo, sus brazos estaban al servicio de los
demds y su persona tenfa ain 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 conyuge, y por
las revoluciones tecnoldgicas, pues cada descubrimiento, al relativizar su
funcion de herramienta doméstica, liberaba la aptitud de las mujeres
para verse Como personas.

Dicha evolucion tecnoldgica y cultural tomo 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 funcién adaptati-
va y subrayaron su efecto destructor.

Asi pues, el hecho de no tolerar mas la violencia y considerarla un fené-
meno patoldgico es también la prueba de nuestros avances. Quienes
hoy en dfa son violentos sufren una dificultad de desarrollo que les vuel-
ve incapaces de adaptarse a nuestra nueva cultura. Infligen a las mujeres
victimas de la violencia fisica, sexual y relacional un sufrimiento traumati-
co que les convierte en agresores.

Pero las estadisticas son alarmantes. Las cifras dependen en un grado
sorprendente de la definicion que se dé a la palabra «violencia». Si se
considera que un hombre es violento cuando «hace observaciones jso-
bre tu manera de vestir o de peinartel... cuando te pregunta de donde
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 empujon.., te pega una bofetada.., te en-
Cierra o intenta estrangularte»; esos gestos que buscan la destruccion
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 victima
de agresion sexual, sobre todo las discapacitadas. La mayoria de agreso-
res son hombres conocidos por la victima. Cuando se hace callar a las
victimas, como ha hecho nuestra cultura, los trastornos son mas graves y
duran mas tiempo.



Los agresores acostumbran a ser hombres. A veces buscan satisfacer un
placer sadico, pero, en cambio, en la mayorfa de ocasiones se valoran
POCO a si Mismos y creen que mejoraran su escasa autoestima jpegando
a sumujer! La violencia de género, poco denunciada en las comisarfas, es
mas 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 dia la violencia sélo es destructiva, pero disponemos de los medios
para eliminarla. El desarrollo afectivo de los nifios, el descubrimiento del
otro, el dominio de las emociones mediante el arte, la palabra, la ley y la
expansion cultural deberfan 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 asi mejorar las relaciones entre los sexos.

Es factible. Es necesario.
BORIS CYRULNIK
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INTRODUCCION

a sesion pretende basicamente ayudar a las mujeres a iniciar un

proyecto de vida. La mujer tiene que sentirse cada vez mas duena

de su vida, de su tiempo, de su espacio, y asi es como puede elabo-
rar planes de futuro y proyectarse en el tiempo.

Un proyecto de vida comienza con el establecimiento de metas perso-
nales, pero es dificil comenzar a esbozar metas cuando hasta ahora te
han marcado el camino.

La elaboracién de suefios e ideales no es otra cosa que reunir objetivos y
metas que la persona se plantea, e implica asumir la conciencia del tiem-
po existencial con un presente y un futuro en comunicacion.

Por esto, la primera actividad anima a recuperar la capacidad de sofar.

En la seqgunda actividad la mujer tiene que realizar una proyeccion de sus
suefios. La proyeccion de si misma, su realidad y sus circunstancias hacia
el futuro le permite delinear el camino para conseguir estas metas.

Por Ultimo abordaremos los miedos que se originan de forma natural
cuando se plantean nuevas metas y la organizacion del tiempo para po-
der consequirlas.

En la tercera actividad se ofreceran estrategias para combatir los miedos
expresados por el grupo para alcanzar los objetivos marcados, y en la
cuarta actividad se abordara la concepcion del tiempo como una elabo-
racion personal.

En las situaciones de crisis (el maltrato es una situacion de crisis perma-
nente) se ha comprobado que no hay una concepcion del tiempo pro-
pia, la persona parece estar atrapada en un «vacio». Esta percepcion le
afecta cognitivamente en la elaboracién de proyectos y por tanto en la
vivencia de la continuidad de los actos, donde una accion de hoy prepa-
ra una para manana. 17



Le afecta emocionalmente, ya que siente miedo ante cualquier realiza-
cién que suponga elaborar planes propios cuando no tiene ni indepen-
dencia ni conciencia de «poder» ni capacidad de autoafirmacion. Y todo
esto le coarta la capacidad de elaborar estrategias de actuacion.

Objetivos de la primera parte:

1. Tomar conciencia de la necesidad de tener un proyecto de vida.

2. Analizar cudles son mis planes de futuro.

3. Analizar cudles pueden ser los elementos que me impiden gestio-
nar mi propia vida.

4. Aprender estrategias para gestionar la vida diaria.



ACTIVIDAD 1

Objetivo:
Tomar conciencia de la necesidad de tener un proyecto de vida.

Contenido:
Enlazar el ayer con el manana pasando por una visiéon positiva del
hoy.

B Introduccién a la actividad

Iniciar un proyecto para la vida pasa por proyectarse fuera del espacio-
tiempo concreto y sofar. Cualquier objetivo o meta ha sido primero un
suefio que se ha tenido con los 0jos cerrados o abiertos, no importa, in-
cluso a veces pueden aparecer metas que se desean conseguir dentro
de los mismos suefnos.

Un suefio siempre implica superar algo, ir mas all3, atreverse a traspa-
sar el aqui y el ahora. Los suefios hacen posible la superacion de difi-
cultades.

En la primera actividad de la sesién se invita a sofiar partiendo de reali-
dades que se hayan vivido. Las situaciones de crisis inhiben la capacidad
de sofar y por tanto de proyectarse hacia delante. Han sido tantas las
ocasiones en que la mujer ha visto cortados, aniquilados y eliminados
sus suefos con la realidad que le ha tocado vivir, que ha olvidado o inhi-
bido esa parte de si misma. Hay que animar a las mujeres a que vean que
es posible comenzar a sofiar de nuevo, que pueden y deben tener sue-
fos, que pueden «sentir» la experiencia de volar que dan los suefios. Esta
es una manera de comenzar a vislumbrar la realizacion de un proyecto
personal. 19



Esta invitacion a sofar va a hacerse desde la realidad concreta de cada
mujer, desde sus vivencias positivas anteriores, donde se sintieron ca-
pacitadas y habilidosas en temas concretos. Vamos a intentar que las mu-
jeres unan pasadoy presente sofiando el comienzo de un futuro distinto.

M Desarrollo de la actividad

20

1. Visionado de video testimonio

;Qué cosas se 0s vienen a la cabeza que os recuerdan lo que sa-
biais hacer de pequefas o jovenes y que os hacian sentir bien? ;Os
veis introduciendo de nuevo estas cosas en vuestra vida? ;Cdmo
os visualizais? ;Como pensais que pueden aparecer y de qué ma-
nera? Suefa haciendo algo que te gusta...

2. Puesta en comun

Cada mujer habla de lo que le ha venido a la mente, aquello con lo
que disfrutaba, con lo que sofaba, cdmo puede ahora hacerlo de
nuevo, cdmo puede sentirse bien...

Conclusion

Hemos visto como hemos tenido a lo largo de nuestra vida habi-
lidades, aficiones, capacidades, cosas que haciamos y que nos
producian bienestar. Debemos intentar recuperar esos recuerdos
de habilidades para volver a tener momentos placenteros y sobre
todo volver a sofar, a tener ilusiones. Estos suefios y estas ilusio-
nes nos ayudardn a formular metas y objetivos que estan mas alla
de este momento presente pero que son los que nos van a esti-
mular a avanzar en una direccion.



ACTIVIDAD 2

Objetivo:
Analizar cudles son mis planes de futuro.

Contenidos:

+ Establecer metas a largo plazo.

- Analizar los valores que hay detrds de cada meta.

+ Analizar los sentimientos que se derivan de haber alcanzado esas
metas.

M Introduccion a la actividad

En esta actividad las mujeres deben visualizar suefios concretos relacio-
nados con objetivos a largo plazo. La actividad anterior ha permitido que
se planteen sofnar a partir de ilusiones pasadas relacionadas con satisfac-
ciones propias y de valfa personal.

Esta actividad les permitird proyectar sus suefos hacia el futuro materia-
lizdandolos en metas concretas. Cuando la persona en crisis se proyecta a
anos vista se crea un efecto liberador que le permite poner sus energias
en un futuro alejado de la realidad actual. Al mismo tiempo, se promue-
ve el deseo de alcanzar las propuestas que pueda hacerse y, al tener una
meta en la mente, buscar los caminos para conseguirla.

Se ha de intentar que las mujeres piensen en objetivos a conseguir, de-
seos a alcanzar. Simplemente lo que les gustarfa que se hiciera realidad
en el futuro acordado, no que se introduzcan en los obstaculos que con-
lleva alcanzarlo.
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M Desarrollo de la actividad

1. Trabajo por parejas
Cada una relata a la companera los siguientes puntos:

- Establece tu presente, edad, fecha actual.

» Visualiza tu futuro dentro de cinco afos:

- ;Qué quieres conseguir en salud, ocio, trabajo y familia?

+ ;Cuando hayas alcanzado esos objetivos, que te aportardn?

+ ;ComMo te sentirds?

- ;Qué valores crees que habras alcanzado junto con esos ob-
jetivos?

2. Discusion dirigida
Se necesitan voluntarias que quieran hablar sobre los objetivos
que han escrito y los valores que aportan esos objetivos.

Conclusion

Hemos de tener suefos, esos objetivos que queremos alcanzar y
que nos hacen ir hacia delante. No debemos tener miedo a sofar,
sino a que alguien nos impida desarrollar esa facultad humana.
Los suefos son ilusiones, no dejemos que nadie nos arrebate
nuestras ilusiones. Junto a estas ilusiones hemos de tener herra-
mientas que nos ayuden a eliminar los obstaculos que nos impe-
dirdn conseguir estos suefos.



ACTIVIDAD 3

Objetivo:
Analizar cudles pueden ser los elementos que me impiden gestio-
nar mi propia vida.

Contenidos:
+ Analisis de los miedos que impiden llevar a cabo los suefios.
- Estrategias para superar esos miedos.

M Introduccidén a la actividad

Los pensamientos negativos producen miedos y angustias capaces de
aniquilar la voluntad y la fuerza para actuar.

Las mujeres deben aprender a enfrentarse a estos miedos y a buscar ma-
neras de contrarrestarlos.

El objetivo de la actividad es ofrecer herramientas sencillas para analizar
estos pensamientos negativos y los sentimientos asociados a ellos.

Las personas siempre contraen riesgos al querer alcanzar objetivos. Estos
riesgos son inherentes a cualquier nueva situacion que se emprende 0 a
una nueva meta que se quiera alcanzar. Los riesgos son vistos como es-
collos que hay que saltar o rodear. Las personas se enfrentan a ellos bus-
cando la manera de superarlos. El problema aparece cuando estos ries-
gos surgen como miedos que impiden actuar, continuar con el proceso
iniciado o llegar a la meta final. Entonces los riesgos no se ven como un
escollo a superar, sino como un muro que impide seguir adelante. Esto
es debido a que el riesgo se carga de emociones y sentimientos negati-
vos Y ya no puede someterse al andlisis racional. 23



La manera de combatir los miedos que impediran a las mujeres alcanzar
los objetivos es ayudarles a que sepan interpretar los pensamientos que
hay detrds de las emociones negativas que experimentan:

Emociones Pensamientos Coémo contrarrestarlos,
y sentimientos —> quelos — difuminarlos
negativos paralizantes acompanfan o aprender a superarlos

M Desarrollo de la actividad

24

1. Lluvia de ideas

Exposicion en voz alta de los miedos y temores ante la consecu-
cion de los objetivos y metas que se habfan planteado en la activi-
dad anterior.

2. Trabajo en subgrupos

A continuacién se entrega la tarjeta (tarjeta 3.1.) con las modalida-
des de pensamientos negativos que pueden dar lugar a los miedos
expresados y se pide a las participantes que asocien los miedos a las
agrupaciones que se les han entregado. Puede ser que un mismo
miedo esté en varias modalidades. Estas modalidades no son otra
cosa que categorfas donde pueden ir encuadrados los miedos.

3. Se buscan alternativas que pueden ayudar a superar
estos miedos

La ficha 3.2. puede ayudar a ir buscando alternativas para combatir

estos miedos.

4. Discusion grupo grande

Discusion general sobre como ir eliminado los distintos tipos de
miedos que han aparecido en el grupo. Debe ser una labor con-
junta ir expresando como pueden superarse y qué puede hacerse
0 pensar en cada caso.

Los miedos que se discuten y cuya superacion se analiza se van
borrando de la pizarra.



Conclusion

Es normal que aparezcan impedimentos durante el desarrollo del
proyecto de vida. Hay que trabajar sabiendo de antemano que
apareceran estos impedimentos. Uno de los elementos que mas
van a impedir que nos acerquemos a nuestros objetivos son los
pensamientos negativos que tengamos, unos pensamientos que
nos van a generar al mismo tiempo emociones negativas. Una vez
poseamos estrategias para combatir nuestros miedos nos falta-
ran otras que nos ayudardn a gestionar nuestro proyecto vital.

25



ACTIVIDAD 4

Objetivo:
Aprender estrategias para gestionar la vida diaria.

Contenidos:

+ |dentificacion de costumbres y habitos beneficiosos que deben
incorporarse a la cotidianidad.

+ Anélisis del comportamiento de las participantes en relacién con
esos habitos.

M Introduccién a la actividad

26

Iniciar un proyecto de vida significa cambiar muchos de nuestros pensa-
mientos, sentimientos, emociones y costumbres.

Hemos visto como hemos de formular metas en los distintos dmbitos de
la vida y cbmo hemos de eliminar pensamientos que conducirdn a emo-
ciones negativas.

También debemos desarrollar nuevos habitos y costumbres.

Los habitos son factores poderosos, a menudo inconscientes, pero que
como pautas consistentes de comportamiento se reflejan en lo cotidiano,
en nuestro caracter, y conducen al cumplimiento de lo que deseamos.
Los habitos tienen también una enorme atraccién para romper tenden-
cias habituales profundamente enraizadas como indecision, impacien-

Cia, critica....

En esta actividad veremos como podemos ir adquiriendo esos habitos.



M Desarrollo de la actividad

1. Video de testimonios
Testimonios sobre diferentes maneras de enfrentarse a las situa-
ciones y costumbres relacionadas con las maneras de hacer.

2. Discusion dirigida
Analizar las situaciones que se dan en este video:

- ;Qué estrategias os parece que utilizan las mujeres del video?
+ ;Qué cosas han hecho para superar algunas circunstancias?

Explicacion de la persona coordinadora sobre estrategias que han
aparecido:

ANTICIPATE:

No dejes que las cosas te controlen, contrélalas tu. No reacciones al
ambiente, sea fisico -mal tiempo- o social -compareros o vecinos-—,
sitUate por encima y analiza si te estd dejando llevar por él. Toma
siempre la iniciativa, no dejes que las cosas o los demés la tomen por
ti. TU eres la responsable de tu vida y debes llevar las riendas. Es una
misma quien tiene la responsabilidad de actuar, no dejes que otros te
controlen, incluso cuando puedan tener una cierta fuerza sobre ti
—jefe en el trabajo- tU tienes que decidir y elegir tu actitud para no
sentir que estas simplemente reaccionando a esa persona. TU puedes
elegir cémo reaccionary la actitud que puedes tener.
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CENTRATE EN LO IMPORTANTE:
Cuando estés actuando, piensa por qué lo haces: por dinero, por po-
der, porque los demds se te imponen, por tus amigos, por tus hijos,
por tus enemigos, por tu trabajo... En realidad, lo importante siempre
eres tU, y todo debe girar en torno a lo que quieras y decidas. Incluso 27
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si lo que haces lo haces porque piensas en tu familia o amigos, es
porque tu te sentirds bien asi y quieres hacerlo.

PIERDE PARA GANAR:

Siempre hay un monton de cosas que deben dejarse para llegar a al-
guna parte. Aplica la norma de que «todo lo negativo o lo que te res-
te energfa» debes apartarlo de tu vida. Pueden ser cosas o personas.
Atiende a tus emociones y elimina de tu vida lo que haga que te sien-
tas mal. Si no te gustan tus tazas del desayuno, tiralas, es preferible
que no pienses cada mafana que te disgustan y te cargues de esa
energia negativa. Si tienes personas negativas alrededor aprende a
no verlas, a no quedar con ellas y a apartarlas poco a poco, no te ha-
cen bien. Necesitas hacer limpieza en tu casa de todo lo que te dis-
gusta, molesta o te produce ansiedad.

SIEMPRE A PUNTO:
Como un coche, o el gas. Hay que revisarse continuamente y cargar-
se de energia. TOmate tiempo para hacerlo. Nunca serd demasiado lo
que te concedas a ti misma para renovarte. Pérate, lee una frase que
te guste, pasea cinco minutos por algun lugar, mira un arbol. Ponte a
punto emocional, social, afectiva y fisicamente.

Conclusion

El proyecto de vida comienza con el planteamiento de unas
metas, metas que muchas veces estan alejadas y nos parecen
inalcanzables. La facilidad del camino viene marcada por las
herramientas que se posean para poder sortear impedimentos y
obstaculos. Si recordamos algunas de estas herramientas sera
posible ir avanzando poco a poco.



MODALIDADES DE PENSAMIENTOS NEGATIVOS

Todo o nada

Prescindir
de lo positivo

Personalizar

Etiquetarse

Pensamientos generalizados del todo o nada. No puedo. No
llegaré. No sabré. Se generaliza un resultado o una accién a
todo el radio de accién de la persona. Confunde el todo con
las partes. No divide el problema ni el objetivo, sélo logra
captarlo en su totalidad aplicando un sentimiento generali-
zado de impotencia.

Fijarse sélo en lo negativo y descartar lo positivo. Las expe-
riencias positivas no cuentan. Considera que cualquier ac-
tuacion siempre tendrd algun fallo, ya que no llegard a la
perfeccion. Se centra en lo que «deberfa ser» y no en lo que
«se puede conseguir».

Achacarse la culpa de todo lo que ocurre, como si la perso-
na fuera la causa de todos los problemas. Personalizarlo
todo. Implica una responsabilidad extrema.

Etiquetarse a sf misma. Un error concreto es aplicado al con-
junto de la persona. Si hay un fallo, la persona en totalidad
es inutil o cualquier otra etiqueta que una quiera ponerse.

ESTRATEGIAS PARA COMBATIR LOS PENSAMIENTOS NEGATIVOS

Todo o nada

Prescindir
de lo positivo

Analizar qué quiere decir exactamente para nosotras «no
puedo», «<no valgo», qué es lo que no se puede, o especifi-
camente en que no se vale.

Comprobar que son afirmaciones amplificadas.

Dividir las situaciones, los acontecimientos y los problemas
en partes y no mirar el todo en conjunto.

Pensamientos que contrarrestan: he podido hacer... he con-
seguido...

iPor quién me siento examinada? ;En qué momento he de sa-
sacar un excelente? jQuién decide la nota que he de sacar?
Analizar los elementos positivos que hay en los errores que
se cometen.

Analizar por qué importan tanto las criticas sin fundamento.

29
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Personalizar

Etiquetarse

iQué parte me corresponde de un problema o de un objetivo
o de una meta? ;Qué les corresponde a otras personas? jHasta
qué punto soy responsable de todo?

Cambiar la etiqueta de la persona al acontecimiento. Dividir las
responsabilidades. Aplicarse siempre que un acontecimiento
erréneo o un fallo no deben llevar una etiqueta hacia la persona.




Segunda parte




SIS
SRS eErses
Eseesess

ISR IEERS,

DSy R SRR SRR R aes SR8 8

etsarts
S

Do oease

IR RIS
SSarseasass e

IR
1333

55

FER3%s
2
155s

Poeses

% Soves
A




INTRODUCCION

sta sesion tiene como objetivo que las mujeres adquieran un senti-

do de autoeficacia positiva que va a permitirles percibirse a si mis-

mas con unas competencias que les posibilitardan actuar eficaz-
mente en el mundo laboral.

Han de adquirir un sentido de que «yo puedo y soy capaz de hacerlo»
que se traducira en la consecuciéon de una vida laboral y productiva, en
caso de que no estén en el mercado de trabajo, y en los casos de muje-
res que ya estén trabajando, en una nueva visién de esa vida laboral. Por
ejemplo: conseguir un trabajo tiene como consecuencia directa ofrecer
dinero (medio de vida), como consecuencia indirecta estructurar el tiem-
po, ofrecer un ritmo temporal en el dia, la semana, el afo... permitir si-
tuarse en el presente, pasado, futuro; permitir la utilizacion cotidiana de
competencias; controlar el ambiente; tener contactos interpersonales di-
Versos; generar espacios en que el medio fisico sea seguro, y favorecer la
emergencia de un sentido de utilidad social y un estatus de identidad.

Muchas de las actividades de no trabajo cobran importancia y relevancia
a partir de las actividades de trabajo.

Las mujeres han de plantearse objetivos laborales, igual que se plantea-
ron suefos en relacion con el proyecto vital, y deben aprender a gestio-
nar la vida laboral conciliando los diversos roles de un ser social: la vida
personal, social y familiar. Deben descubrir las capacidades que poseen y
de las que no son conscientes y establecer los caminos para alcanzar las
que quieren conseguir o necesitaran.

Objetivos de la segunda parte:

1. Identificar el sentido del trabajo para diferentes mujeres y estable-
cer objetivos laborales que se relacionen con el proyecto vital.

2. Aprender a gestionar todos los recursos en relacién con nuestro
proyecto vital. 33
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3. Analizar los puntos fuertes y débiles de las propias capacida-
des y habilidades en relacion con los objetivos laborales mar-
cados.

4. Aprender estrategias globales para gestionar el proyecto personal-
profesional.



ACTIVIDAD 1

Objetivo:
Identificar el sentido del trabajo para diferentes mujeres y estable-
cer objetivos laborales que se relacionen con el proyecto vital.

Contenidos:

+ Analizar las distintas representaciones que puede tener el trabajo.
- |dentificar la representaciéon personal del trabajo.

+ ldentificar objetivos laborales.

B Introduccion a la actividad

El objetivo de esta actividad es reflexionar de una manera personal sobre
las metas laborales de las participantes. En situaciones de precariedad es
diffcil plantearse unas metas laborales que sean distintas de las mera-
mente econémicas, pero también es cierto que la energfa, intensidad,
motivacion y perseverancia con que nos implicamos en un trabajo estan
relacionadas con buscar unas metas mas alld de las puramente econo-
micas.

La tarea es ayudar a establecer otro tipo de metas que también se pue-
den cubrir con el trabajo, encontrar otro tipo de motivaciones para tra-
bajar y ampliar el horizonte del trabajo mas alld de una actividad pro-
ductiva.

B Desarrollo de la actividad

1. Testimonios reales de los participantes y video con casos
Analizar diferentes maneras de enfrentarse al trabajo y lo que sig-
nifica el trabajo para cada una de estas mujeres. 35
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2. Lluvia de ideas
Para una mujer el trabajo es: (ejemplos)

/Qué representa el trabajo para cada una de estas mujeres?

/Qué quieres que represente el trabajo para ti dentro de tu proyec-
to vital?

/Qué os puede aportar?

3. Discusidn dirigida
/Qué queréis conseguir vosotras en relacion con vuestro trabajo?
/Qué queréis cambiar?

Conclusion
El trabajo puede cumplir muchas funciones y ser fuente de satis-
facciones, dependiendo de como los enfoquemos.



ACTIVIDAD 2

Objetivo:
Aprender a gestionar todos los recursos en relacién con nuestro
proyecto vital.

Contenido:
Simular cémo pueden utilizarse todos los recursos para que coinci-
dan con nuestros planes.

B Introduccion a la actividad

Plantearnos objetivos laborales distintos, nuevos o simplemente adquirir
otra conciencia de lo que es el trabajo en nuestro proyecto vital requiere
que organicemos nuestros recursos alrededor de ese objetivo.

Necesitamos dosis de creatividad e imaginacion para no perder de vista
lo que queremos conseguir. También necesitamos alinear todas las ener-
gfas y fuerzas alrededor nuestro.

La presente actividad busca que pensemos en cualquier tipo de recurso
que podamos utilizar en beneficio nuestro. Pueden ser materiales o no,
el caso es que puedan ayudarnos a conseguir lo que queremos.

Estos recursos pueden ser libros que nos ayuden, otros tipos de obje-
tos, modelos significativos que cojamos como ejemplos, personas de
nuestro entorno, organizacion del tiempo de una manera determina-
da, cualidades con las que cuenta la persona y que ha de visualizarse-
las, etc.

37
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M Desarrollo de la actividad

1. Estudio de un caso

Tengo 35 afos. Dos adolescentes. De 14 y 15 afos. Acabo de sepa-
rarmey es como si la vida se hubiera parado conmigo, pero la vida si-
gue y aunque tenga esa sensacion de «parada» tengo un montén de
cosas que me gustarfa hacer, no sé por dénde empezar, a veces ni
tengo claro el qué, demasiadas cosas me marean, entonces ya no sé
ni pensar ni hacer nada y me quedo bloqueada.

Soy auxiliar de clinica, pero las circunstancias hicieron que no tuviera
un trabajo fijo, tengo trabajo domiciliario. No me va mal, tengo bas-
tante trabajo si quiero. Pero eso no es una cosa fija, no cotizo, puede
llegar a ser un problemay si me enfermo o no trabajo, no cobro.

De joven mi ilusion era ser enfermera, no pude llegar... Si ahora me
planteo estudiar no sé cuando lo podré hacer, no sé qué haré con los
chicos, nunca los he dejado solos, bueno, los he dejado bastante so-
los pero no me alejaba mucho, me produce preocupacion pensar
que los voy a dejar solos mucho tiempo. No sé donde recurrir para que
me expliquen algo y con mi edad me da un poco de vergtienza pre-
guntar algo en relacion con los estudios.

Mi madre vive a 75 km de aqui, me ayudaria si estuviéramos cerca,
pero veo un poco dificil lo de estar cerca.

A partir de aqui tendréis que intentar simular en la situaciéon del
caso qué clase de recursos pensais que pueden ayudar a la prota-
gonista y como puede organizarlos.

Cuestiones para plantearse:

1.

iSe te ocurre algun libro que pueda ayudar a animar, clarificar o
ilusionar de alguna manera a esta mujer?

iSe te ocurre algin modelo o ejemplo que puedas comentar
que le sirviera de estimulo?

iPuedes pensar qué competencias o cualidades posee en rela-
cién con sus objetivos y qué habria que hacerle notar para que
sea consciente de ellas?

iPodria establecer alguna forma de organizacion que la ayuda-
ra a iniciar un nuevo camino?

iPodrfa cambiar de alguna forma su tipo de pensamiento para
que le fuera mas positivo?



2. Trabajo por parejas
Se estudia el caso por parejas y se contestan las cuestiones.

3. Discusion de todo el grupo
Las parejas ponen en comun la simulacién del caso. Se discute
conjuntamente con todo el grupo.

Conclusion

Cuando queramos conseguir algo hemos de intentar que todo lo
gue hay a nuestro alrededor conspire con nosotras para alcanzar-
lo. Es cuestion de estar atentas a las sefales e intentar descubrirlas.
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ACTIVIDAD 3

Objetivo:
Analizar los puntos fuertes y débiles de las propias capacidades y
habilidades en relacion con los objetivos laborales marcados.

Contenidos:
- Identificacion de competencias.
- Establecer planes de accion alternativos.

M Introduccién a la actividad

Alo largo de la vida hemos ido aprendiendo y adquiriendo todo un con-
junto de capacidades y habilidades. A estas habilidades y capacidades
vamos a llamarlas competencias: o que sabemos hacer, lo que sabemos
poner en juego, lo que conocemos y dominamos, etc.

Estas competencias se aplican en infinidad de situaciones de la vida y,
naturalmente, son necesarias en el mundo del trabajo.

Vamos a analizar nuestras propias competencias y a intentar clarificar
aquellas cosas que dominamos y que Nos servirdn para cualquier tipo de
trabajo; al mismo tiempo, obtendremos nuestro mapa de competencias
y, por lo tanto, nuestras carencias para saber qué es lo que nos falta y de-
bemos intentar conseguir.
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B Desarrollo de la actividad
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1. Trabajo en subgrupos
A partir de una lista de competencias, anotar los puntos fuertes y
débiles de cada una.

Se puede entregar una ficha o una hoja con las siguientes colum-
nas para que las participantes vayan anotando.

QUE PUEDO
QUE QUIERO | QUE TENGO QUE ME FALTA HACER PARA

CONSEGUIRLO

Comentar qué clase de plan de accion van a emprender para lle-
gar a conseguir lo que les falta o los puntos débiles en sus compe-
tencias. Se trata de que las integrantes del grupo se ayuden las
unas a las otras ofreciendo ideas de como llegar a proponer planes
y acciones que pueden servir para alcanzar esas competencias
que consideran que no tienen o tienen en menor medida.

2. Discusidn general

Se trata de poner en comun lo realizado por los subgrupos y de
ver hasta qué punto se han establecido planes de accién. No es
necesario que sean grandes planes, sino simplemente alguna
orientacion de hacia dénde dirigirse para llegar a conseguir lo
que falta.
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Conclusiones
Muchas veces se poseen mas competencias de las que creemos o
nos representamos conscientemente. Esta actividad debe servir
para darnos cuenta de todo lo que poseemos y podemos aplicar
en el mundo del trabajo y de qué podemos hacer para conseguir
lo que nos falta.



ACTIVIDAD 4

Objetivo:
Aprender estrategias globales para gestionar el proyecto personal-
profesional.

Contenidos:
La importancia de la gestion del tiempo para el proyecto vital.
Estrategias para gestionar el tiempo.

B Introduccién a la actividad

Hasta aqui hemos visto que elaborar un proyecto de vida pasa por for-
mular objetivos y metas, proyectarse hacia el futuro y controlar los obs-
taculos que puedan ir apareciendo.

También pasa por gestionar la cotidianidad de una manera propia y au-
tébnoma. Las crisis suponen una experiencia en la cual parece que el
tiempo se escapa, no pertenece a la persona, es dominado y gestionado
por otros mecanismos y simplemente es un peso que hay que soportar.

En estos casos parece como si el tiempo existencial de cada uno no exis-
tiera al no poder hacérselo suyo y apropiarselo.

El objetivo de la actividad es hacer conscientes a las mujeres de que deben
ser el centro de su cotidianidad, duefas de sus acciones y acontecimien-
tos, y para ello necesitan ser duefias del tiempo. Aun cuando las responsa-
bilidades marquen en la mayoria de las ocasiones el empleo del tiempo, es
necesario tener la vivencia de que soy «yo» quien marca los espacios tem-
porales y quien «coloca» el tiempo en sus respectivos espacios. Esta viven-
Cia es necesaria para sentirse en la libertad de gestionar la propia vida. 43



M Desarrollo de la actividad
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1. Discusion dirigida

Eltiempo puede ser para cada una de vosotras: amigo, enemigo, algo
en lo que no se quiere pensar... Todo esto puede llegar a ser el tiem-
PO para vosotras, pero si queréis llevar a cabo un proyecto de vida ne-
cesitdis apropidroslo, hacerlo vuestro, saberlo gestionar y dominarlo.

La vida tiene una serie de soportes variados que son los que nos
hacen sentir que estd suficientemente segura y asentada. Todos
estos soportes necesitan alimento, cuidado y atencién. Estos so-
portes (la familia, el trabajo, las amistades, yo misma) también ne-
cesitan que les concedamos SU TIEMPO.

iComo os organizais el tiempo? Puesta en comun de estrategias.

Persona coordinadora:

+ De las estrategias que han aparecido para aprender a gestionar
el tiempo y el proyecto de vida, jcudles os resultan mas faciles y
mas dificiles de aplicar?

Conclusion

Las estrategias de gestion del tiempo no son Unicamente una or-
ganizacién eficaz para conseguir resultados exitosos, sino una
elaboracion mental que permite aprehender el tiempo vital,
hacerse duena de él, apropiarselo como algo que pertenece a la
persona, que posibilita recuperar el pasado, vivir el presente y
proyectarse hacia el futuro. Son ademas estrategias que pueden
generalizarse a la gestion del proyecto vital en general.

A partir de los comentarios se podra concluir con algunas de las
siguientes estrategias:

Estrategias para gestionar el tiempo y el proyecto vital:
# Planifica.
¢ Encuentra atajos.



¢ Establece lista de prioridades/aprende a decir no.

¢ Agrupa tareas.

¢ Busca un tiempo para tu ocio/busca un tiempo para tus amis-
tades.

¢ Haz un seguimiento de tus progresos.
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Servicio de informacion:

Obra Social ”la Caixa”

902 22 30 40

De lunes a domingo de 9a20 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 Prevencion sobre la Violencia,
que tiene por objetivo informar, sensibilizar y
concienciar a la poblacion.

Con esta actuacion, la Obra Social de "la Caixa”
quiere sumarse a los esfuerzos que en este ambito
realizan las distintas instituciones.

:K Obra Social "la Caixa”






