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PRESENTACION

En noviembre de 2005, la Fundacién "la Caixa” pone en marcha un programa integral contra la
violencia de género: el programa «Violencia: Tolerancia Cero». Una de sus lineas de actuacion es
la intervencién con mujeres victimas de violencia de género a través de un conjunto de talleres de
ayuda psicosocial que, desde un enfoque de empoderamiento de las mujeres, buscan su resiliencia
o capacidad de superar las situaciones traumaticas.

El Programa esté dirigido a profesionales que trabajan con mujeres que han sufrido violencia de
género pero que han superado la situacion de crisis, 0 bien que estan en riesgo de padecerla.

Los talleres se desarrollan mediante dindmicas grupales, y el personal técnico puede elegir y adap-
tar, del conjunto de recursos que los configuran, los que mejor se adecuen a las necesidades y
caracteristicas de cada uno de los grupos.

El objetivo de este material es ver de una manera concreta la aplicacion y la adaptacion del
Programa a uno o varios grupos de mujeres. Este dossier sélo se puede entender a partir del pro-
grama original. Cada grupo de mujeres es diferente y requerird Su propia adaptacion del material.
En este sentido, y para facilitar la visibilizacién de una experiencia, se presenta el dossier actual,
producto de una investigacion participativa. Esta iniciativa ha sido posible gracias a los esfuerzos
combinados de la Fundacion "la Caixa”, la Direccion del Programa de Mujeres del Ayuntamiento de
Barcelona y el Grupo de Investigacién Gredi Dona de la Universidad de Barcelona.

El Programa de apoyo psicosocial para mujeres consta de una sesion inicial de construccion de
grupo v seis talleres, que funcionan como un proceso por el que transita la mujer para salir de la
situacion a la que la ha sometido la violencia de género y para llegar a una situacion de normalidad
que la convierta en agente de su trayectoria. El Programa también puede definirse como un mate-
rial para trabajar la prevencién de la violencia de género en mujeres si el grupo se compone de
mujeres que no han sufrido violencia explicita.

En esta experiencia participaron tres grupos de mujeres procedentes de cinco puntos de informa-
ciony atencion a la mujer (PIAD) de la ciudad de Barcelona. Las técnicas para dinamizar los grupos
pertenecian a estos cinco PIAD.

El dossier que se desarrolla a continuacion es un material psicopedagdégico, por lo que se omite todo
el proceso de investigacion y los resultados obtenidos, aunque para elaborarlo si que se han tenido
en cuenta dichos resultados en todos los sentidos: tiempo real que se necesita para hacer las acti-
vidades, aclaracién de los objetivos, guiones de preguntas en funcion de la comprension de las
mujeres o de sus motivaciones, eliminacion de actividades demasiado dificiles o complicadas, etc.
Unicamente explicaremos algunos factores que pueden ayudar a las técnicas y los técnicos que
quieran usar este dossier como guia a entenderlo y aplicarlo.

El dossier se compone de trece sesiones y sigue la progresion de los talleres del Programa. En
cada sesion se indica el taller al que pertenece. También se especifican las ocasiones en que
las actividades son muy parecidas a las del Programa y las ocasiones en que se han combinado
varias actividades. Cuando no hay ninguna indicacién, la actividad se ha elaborado especifica-
mente para el taller. Si el desarrollo de las actividades es igual o muy parecido al de las del
Programa, se remite a este para consultarlas, ya que el presente dossier no sustituye el Programa
y éste se ha de consultar para la optimizacién de las intervenciones y la comprension de las acti-
vidades.



La tabla de programacion del principio puede ser Util para ajustar la temporizacién y revisar el mate-
rial que se necesita en cada actividad. Al final de cada sesion hay un apartado de 15 minutos de
duracion: «Reflexion sobre lo que se ha vivido». En la experiencia tenfan una ficha que ayudaba a las
mujeres a interiorizar los pensamientos y los sentimientos vividos durante la sesion. Estos minutos
tienen un gran valor, porque permiten a las mujeres repasar internamente toda la sesion y, en cier-
to modo, «hacer suyo» todo el proceso desarrollado. No se adjunta la ficha a fin de permitir que este
apartado se realice de una manera libre, pero es importante tenerlo en cuenta.

El proceso de aplicacion dura entre tres y seis meses, en funcion de si las sesiones son semanales o
quincenales. A rafz de la experiencia, se aconseja que la aplicacion sea semanal.

Invitamos a todos los y las profesionales que quieran obtener y ampliar referencias bibliograficas a
consultar la bibliografia del Programa, y esperamos que este material sea de utilidad para todos
aquellos y aquellas que deseen aplicarlo.

Obra Social
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PROGRAMACION
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PROGRAMACION
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PROGRAMACION
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M Introduccion

El primer paso que hay que dar en el acompafiamiento de un grupo de mujeres en el proceso de promo-
cion del desarrollo personal, a partir de una serie de sesiones, consiste en trabajar algunos aspectos que fa-
cilitan el acercamiento entre todas las participantes. Las técnicas de presentacion y de conocimiento inter-
personal ayudan a romper el hielo de los primeros encuentros y favorecen la necesidad de contactar con
las demas y de darse a conocer, de modo que se eliminan el aislamiento y el anonimato iniciales. En defini-
tiva, se trata de establecer unas impresiones iniciales buenas y de facilitar los primeros encuentros comuni-
cativos, sobre los que se construirdn y sustentaran unos procesos de relacion e interaccion mas profundos.

Cuidar este aspecto es fundamental cuanto se quiere que las participantes sean realmente las protago-
nistas de la evolucion del grupo y vean a la conductora como otro miembro del grupo, que se encarga-
ra, ademads, de facilitar la participacion y crear un clima democratico. Tienen que tomar conciencia de
gue cada una tiene un papel importante dentro del grupo y de que irdn adquiriendo el conocimiento
gracias a las aportaciones y las reflexiones de todas las personas participantes.

ACTIVIDAD 1 «La tarjeta de visita»

Objetivo:
Reforzar el conocimiento y el clima de aceptacion entre todas las mujeres miembros del grupo.

M Entrada

En esta actividad se avanza en el conocimiento de las participantes y se aprende a aceptar a la otra tal
como es. Una manera de consequirlo es a través del conocimiento de las cosas que nos diferencian, al
mismo tiempo que compartimos similitudes que nos acercan.

M Desarrollo

Se trabaja el conocimiento del grupo vy las primeras interacciones. Ver el desarrollo de la actividad en el
Programa.'

Cierre

Todas somos diferentes, aunque, como hemos visto, coincidimos en muchos aspectos. Lo mas
importante es saber respetar a la otra tal como es y aprovechar lo que nos diferencia para
aprender nuevas maneras de ser o de comportarnos. Todas podemos aprender mucho de las
otras, pero lo mas importante es conocernos y compartir el bagaje y la experiencia de cada una.

ACTIVIDAD 2 «Favorecer el conocimiento del taller»?2

Objetivo:
Introducir los objetivos y los principales contenidos del Programa, con la finalidad de motivar a las
mujeres a participar en las sesiones.

1. Actividad 1 de la segunda parte del taller.
2. Adaptacion de la actividad 2, «<Mi defensa del taller», de la primera parte del taller.
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M Entrada
Para las participantes de cualquier grupo es fundamental saber qué se pretende conseguir con todas las

sesiones y los contenidos que se tratardn.

Toda la informacién inicial se tiene que presentar desde una perspectiva positiva.

M Desarrollo

Se hace una presentacion general del Programa proporcionando una breve descripcion del contenido
de cada taller. El mismo desarrollo que el de la actividad referenciada a pie de pagina.

Serfa interesante que fueran capaces de crear una imagen o un simbolo que representara todo lo que
creen que les aportara el taller.

Cierre

Es importante motivarnos sobre el contenido de las sesiones y reflexionar sobre el interés que
tienen. Por ello, en vez de hacer una reflexion en solitario, debemos saber también qué piensan
o sienten las demas sobre los temas que se desarrollaran en el programa.

ACTIVIDAD 3 «Las normas y el funcionamiento del grupo»

Objetivo:
Establecer las normas del grupo para regular la convivencia en su seno y conseguir que el trabajo
resulte tan productivo y gratificante como sea posible.

M Entrada

Para que el grupo funcione adecuadamente, es fundamental elaborar una serie de normas que gufen su
desarrollo.

Estas normas tienen que estar siempre presentes en el grupo, de modo que se pueda recurrir a ellas
cuando algin miembro lo considere oportuno. Las normas no tienen que ser estaticas y permanentes.
Se pueden revisar en cualquier momentoy, si las participantes lo consideran oportuno, pueden afadir
otras o precisar alguna cuando quieran.

M Desarrollo

El grupo se divide en pequefos subgrupos. Cada subgrupo tiene que dibujar un arbol, y cada una de las
ramas tiene que representar una norma. Ver el desarrollo de la actividad en el Programa.?

Cierre

Las normas son necesarias para que el grupo funcione correctamente. Comprometernos a cum-
plir las normas que hemos elaborado para el grupo es el primer paso hacia una nueva etapa de
compromisos y cambios importantes vitales.

3. Adaptacion de la actividad 3 de la segunda parte del taller.



ACTIVIDAD 1 «Descoloquemos los estereotipos»*

Objetivo:
Concienciar a las mujeres respecto a las ideas preconcebidas sobre la condicién femenina y masculina.

M Entrada

Queremos ser conscientes de las ideas sobre la condicion femenina y masculina a partir de la identidad
de género. En definitiva, la identidad social de la época en que vivimos.

M Desarrollo

Se inicia un debate haciendo las preguntas siguientes a las mujeres:
+ ;Como creéis que son los hombres? ;Y las mujeres? (Cada una tiene que decir un adjetivo que crea que
caracteriza aellos y a ellas.)

La conductora dispone de una LISTA DE ADJETIVOS (sacada del libro Els paranys de 'amor)® para ampliar
el debate e introducir las caracteristicas que no hayan salido.

Podemos dar dos tarjetas a cada una de las mujeres para que las pongan en la lista de las mujeres o en la de los hombres.

Mientras tanto, la conductora anota los adjetivos en una pizarra dividida en dos columnas (hombres y
mujeres) y sefiala los que son destacables.

La conductora profundiza en el DEBATE formulando las preguntas siguientes:

- ;Estas caracteristicas pueden variar?

+ ;Son inamovibles?

- ;Son biolégicas?

+ Son sociales y aprendidas? ;De dénde las hemos aprendidas? (cuentos, juegos, observacion, peliculas,
canciones, escuela, familia, etc.)

+ Se piensa igual en todas partes? (Introducimos las diferencias interculturales, pero también un factor co-
mun: PATRIARCADO.)

» ;Todos los hombres son iguales y todas las mujeres son iguales, o tenemos caracteristicas individua-
les que nos diferencian del resto de las mujeres y de las personas?

- ;Qué ventajas e inconvenientes nos comporta identificarnos con los estereotipos? (La conductora pretende
confrontar las ventajas del ajuste social, de hacer lo que se espera de nosotras, con la presion social que esto supo-
ney las probabilidades de lograr la autorrealizacion personal cuando esta no coincide con las normas sociales.)

+ ;Qué renuncias habéis tenido que hacer para ajustaros al estereotipo social?

Cierre

Con esta actividad hemos visto que aun hoy en dia atribuimos determinadas calificaciones a
mujeres y hombres, como si esta division fuera estatica o determinante. Asignamos valores
diferentes y concretos a mujeres y hombres por el hecho de ser de aquel sexo en concreto y sin
tener en cuenta la individualidad de cada persona.

4. Elaborada a partir de la actividad 1 de la primera parte del taller.
5. M. Garcia Salomon (2006). Els paranys de 'amor. Materials per teballar la prevencic de relacions abusives amb adolescents i joves.
Barcelona: Octaedro. 13
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La identidad de las personas es el resultado de conjugar lo que es idéntico con lo que es dife-
rente simultdneamente. Hay que REFORZAR LA AUTENTICIDAD; es decir, cada persona es como
es, independientemente de su sexo.

ACTIVIDAD 2 «Los estereotipos en las relaciones sociales»®

Objetivo:
Identificar como influyen los estereotipos en las relaciones sociales.

M Entrada

La conductora hace una introduccidn de la actividad. No se centrard inicamente en las relaciones de pareja,
sino también en las relaciones sociales en general.

EmD

esarrollo

La conductora propone analizar un caso para extrapolar que los estereotipos estadn presentes en las re-
laciones sociales (amistades, familiares, etc.) a través de una historia.

a

G

Historia para chicas jévenes. Ana ha decidido pasar una tarde tranquila leyendo un libro sobre Ma-
rruecos. Ya hacfa tiempo que esperaba poder disfrutar de un espacio para ella. Hojea el libro en casa
cuando la llama su amigo Enrique para ir a ver una pelicula al cine, porque no quiere ir solo y tiene
muchas ganas de ver esa pelicula. Ana se encuentra en un compromiso, porque no tiene ganas de ir
al cine, quiere quedarse en casa leyendo, pero al mismo tiempo no quiere herir a su amigo si le dice
gue no va.

Historia para mujeres mayores. Pilar ha decidido pasar una tarde tranquila leyendo un libro. Ya ha-
Cia tiempo que esperaba poder disfrutar de un espacio para ella. Hojea el libro en casa cuando le lla-
ma su hijo para que vaya a recoger a los nietos a la escuela, porque él tiene que colgar unos cuadros
y nunca encuentra el momento de hacerlo. Pilar se encuentra en un compromiso, porque no tiene
ganas de ir a buscar a sus nietos, quiere quedarse en casa leyendo, pero al mismo tiempo le sabe mal
decir que no a su hijo que le pide este favor.

uion de preguntas de la conductora para dinamizar el debate:

Si fuerais Ana o Pilar, jcudl serfa vuestra eleccion? ;Y cudl os parece mas constructiva?

iQué hace que Ana y Pilar se encuentren en un compromiso? ;Como se pueden sentir si eligen una
cosa o la otra?

Si Ana dice que no, ;jsignifica que no quiere lo suficiente a su amigo? Si Pilar dice que no, jsignifica que
no es una buena madre o abuela?

iQué espera la sociedad que haga cada una de ellas? (Que vayamos a los sitios aunque no nos apetezca,
que nos sacrifiquemos por nuestra familia o por las personas a las que queremos, que pongamos en segun-
do término nuestros deseos.)

Cierre
Hoy en dia, los estereotipos influyen mucho en las relaciones sociales, ya que nuestra manera
cultural de ser se muestra también en esta faceta de la vida.

6.

Elaborada a partir de la actividad 1 de la primera parte del taller.



M Introduccion

En la sesion de hoy trabajaremos la identidad personal y el autodescubrimiento. La identidad (entendi-
da como lo individual y particular de cada una de nosotras) es algo complejo. Estad formada por la iden-
tidad de género y por otros elementos, como el temperamento v la diversidad de experiencias vitales.
Estos tres elementos citados interaccionan entre si de manera dindmica.

ACTIVIDAD 1 «<Asumo mis valores»

Objetivo:
Profundizar en el autoconocimiento y en el refuerzo de la propia autoestima.

M Entrada

A lo largo de esta actividad trabajaremos algunos aspectos de la identidad personal, més que de la iden-
tidad social. Procuraremos tomar conciencia de nosotras mismas y vernos diferentes de las demas.

Es necesario que recordemos el cierre y el trabajo realizado en la sesiéon anterior.

La conductora expone que en esta sesion trabajaremos la identidad personal, formada tanto por aspec-
tos fisicos, cognitivos y emocionales, como por el YO REAL y el YO IDEAL.

M Desarrollo

Se propone en primer lugar una actividad individual para tomar conciencia del propio autoconcepto en
relacién con los demas. (;Del mismo modo que veo maravillas en otras personas, las puedo ver en mi?)

A través de la técnica de la visualizacion, trabajamos la identificacion con mujeres que ellas consideran
admirables. Pueden ser mujeres famosas o mujeres de su vida cotidiana. Ver el desarrollo de la actividad
en el Programa.’

Puesta en comun. Se empieza el debate a partir de las preguntas planteadas:
+ ;Qué hace que estas mujeres sean para mi maravillosas?

+ ;Qué es lo que me parece maravilloso de ellas?

» ;Qué hace que yo sea también una mujer maravillosa?

» ;Qué recorrido, esfuerzos o acciones ha hecho ella?

+ ;Qué puedo hacer yo para ser una mujer maravillosa?

- ;Cuédl es miresponsabilidad para conseguirlo?

+ ;Qué me falta a mi para reconocerme como una mujer maravillosa?

Cierre
El AUTODESCUBRIMIENTO y la AUTOCONSTRUCCION nos permiten diferenciar la propia indivi-
dualidad, la propia particularidad de cada una.

7. Actividad 1 de la segunda parte del taller.



ACTIVIDAD 2 «<Reconocer valores y capacidades»

Objetivo:
Profundizar en el autoconocimiento y el refuerzo de la propia autoestima.

M Entrada

Con esta actividad pretendemos reconocer los valores y las capacidades que tenemos. Debemos tener
claro que no hay maneras de ser que se puedan considerar buenas o malas. La manera de ser de cada
persona es Unica y, por tanto, incomparable. Esta manera de ser incluye los valores personales. Hoy sa-
caremos a la luz nuestros valores.

M Desarrollo

Se trabajan, en primer lugar de manera individual y después grupal, las capacidades y los valores pro-
pios. El mismo desarrollo que la actividad referenciada a pie de pagina.®

La conductora inicia una discusion dirigida a partir de las preguntas siguientes:

+ ;En qué grado te define este caracter?

- ;Es esencial dentro de tu manera de ser?

- ;Qué beneficios te aporta ser de esta manera?

- ;Alguna vez te ha comportado malestar o sufrimiento?

+ ;Esrelevante que sea una capacidad emocional, intelectual o manual?

- iCudles son las consecuencias de tener este caracter en la relacion con los demas?

» ;Te ha costado encontrarlas, reconocerlas y mencionarlas individualmente?

- ;Como te has sentido describiendo y explicando en voz alta tus capacidades al grupo?

Cierre
Un aspecto esencial de la identidad personal es llegar a ser una misma, con las caracteristicas
propias. Estas caracteristicas nos hacen unicas y peculiares.

CONCLUSION DE LA SESION
La identitat personal consiste en llegar a ser una misma, con las caracterfsticas propias; en cumplir
ilusiones y desarrollar al maximo las potencialidades propias.

Un espejo nuevo, que no tiene que ser necesariamente aquel con el que no nos sentimos identifi-
cadas.

Cada una de nosotras es una persona Unica. Somos tan diferentes y tan iguales por dentro como
lo somos por fuera.

Somos Unicas y peculiares. Nuestra MANERA DE SER, nuestro aspecto fisico y nuestros valores
sociales son la identidad basica que regalamos al mundo.
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M Introduccion

Hasta ahora hemos trabajado la manera de ser que nos marcan y cdmo somos realmente nosotras: la
IDENTIDAD.

En este taller queremos analizar RELATOS VIVENCIALES (episodios de nuestra vida) y asignarles el valor
positivo 0 negativo que puedan tener. Estas experiencias y el andlisis que hagamos de ellas conducen a
la construccion del AUTOCONCEPTO y la AUTOESTIMA que tenemos cada una de nosotras.

ACTIVIDAD 1 «Como soy y como me valoro»

Objetivo:
Reflexionar sobre el propio autoconcepto, la autoestima y su relacion con el desarrollo de com-
portamientos asertivos.

M Entrada

En esta actividad reflexionaremos sobre las facetas que cada una de nosotras tenemos en la vida (ma-
dre, amiga, amante, familiar, empleada, hobbies, salud, ocio, sexualidad, pareja, bienestar econémico,
etc.) y el peso (la importancia) que damos a cada una de ellas, ya que esto tiene consecuencias en nu-
estro estado emocional.

Ejemplo: Un autoconcepto bajo en un dmbito que no es importante para nosotras nos afecta menos
gue en un ambito que es muy importante.

Hacer este trabajo nos ayudara a ver de forma realista nuestras capacidades, a desarrollar comporta-
mientos asertivos y a mejorar nuestra autoestima.

Ejemplo: Evitar pensar que somos malas en todo porque algo no nos sale como nos gustaria.

H Desarrollo

El mismo desarrollo que la actividad referenciada a pie de pagina.’

a) Analizamos el resultado. Reflexionamos ayudandonos de estas preguntas. (NO ES NECESARIO QUE SEA
ENVOZ ALTA. Puede funcionar como ejercicio de reflexion personal.)
- iPor qué he seleccionado estas facetas y no otras?
- iPor qué he tenido en cuenta solamente tres facetas (por ejemplo)?
- iPor qué he dedicado mads espacio a unas facetas que a otras?

b) Analizamos el resultado. Reflexionamos ayuddndonos de estas preguntas. (NO ES NECESARIO QUE SEA
ENVOZ ALTA. Puede funcionar como ejercicio de reflexion personal.)
- iCudntas porciones del circulo he valorado positivamente y negativamente? ;Por qué?
+ ;Como me siento con el resultado?
+ ;Qué hechos de mi vida han determinado que yo haga estas valoraciones?
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Cierre

En este apartado es relevante hacerles ver que el AUTOCONCEPTO, la AUTOESTIMA y el COMPOR-
TAMIENTO estan muy relacionados, y que segtin cdmo nos valoremos a nosotras mismas y creamos
que nos valoran los demads, tenderemos a reaccionar en la vida diaria.

Hay que potenciar una valoracion realista que nos ayude a RESPETARNOS, a HACERNOS RESPETAR
y a interpretar adecuadamente las situaciones que vivimos.

ACTIVIDAD 2 «Conseguir una vida saludable»'?

Objetivo:
Reflexionar sobre los diferentes estilos de vida y sus consecuencias, a corto y medio plazo, sobre la
salud, asi como promover una reflexion para el cambio que tienda a estilos de vida saludables.

M Entrada

JA qué recurrimos cuando queremos evadirnos del estrés o escapar de los problemas? Las situaciones de es-
trés provocan malestar psiquico y una conciencia «dolorosa» que parece que hay que ocultar. Las estrategias
de distraccion y evitacion resultan muy Utiles para hacerlo. Estas estrategias se acompafian, a menudo, de
consumos abusivos de medicamentos calmantes, relajantes o que alteran de algun modo el nivel de con-
ciencia. También se puede recurrir al alcohol, comer en exceso, fumar y, en definitiva, buscar conductas de
riesgo que afectan gravemente a la salud. Son soluciones «<muleta» que parece que ayudan, pero en realidad
tienen el objetivo de eliminar el malestar psicolégico del que habldbamos antes. Pero el malestar no des-
aparece, sino que sigue estando ahi, y de vez en cuando rebrota de nuevo y el organismo se queja cada vez
mas... Y acabamos incrementando el abuso de sustancias y medicamentos en una espiral que no tiene fin.

Tenemos que analizar el estilo de vida que llevan las participantes. Se denomina estilo de vida el «patrén
de comportamientos protectores de la salud y de riesgo que caracterizan la manera general de vivir
de una persona o de un grupo». Con esto hacemos referencia al consumo de tabaco, alcohol y otras
sustancias, a los habitos alimentarios, a la actividad fisico-deportiva, al cuidado de la salud, a los habitos
sedentarios de ver la television a todas horas, a jugar de manera compulsiva, etc. Nos pueden parecer
aficiones o maneras de pasar el rato, pero en realidad tienen mucha trascendencia para el futuro. Un
buen repaso de todo esto nos puede hacer conscientes del estilo de vida que llevamos y de las conse-
cuencias a corto o largo plazo que ello puede tener cuando se convierte en negativo: obesidad, enfer-
medades del corazén, ansiedad, depresion, etc.

M Desarrollo

a) Laconductora pide a las mujeres que respondan individualmente a las preguntas siguientes y apun-
ta las respuestas en la pizarra en dos columnas. El objetivo es que las mujeres obtengan informacién
sobre sus respuestas de afrontamiento de los problemas:

+ Cuando estdis bien y estdis alegres, ;qué hacéis?
+ Cuando estdis ansiosas, nerviosas, tristes, jqué hacéis?

b) Elgrupo comenta las consecuencias (saludables y no saludables) que tiene cada una de las acciones
que se han anotado en la pizarra.

¢) Elgrupo da alternativas a las acciones cuyas consecuencias no son saludables.
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Cierre
El tema fundamental que tiene que quedar claro es que el estilo de vida es un conjunto de habi-
tos y comportamientos relacionados con la salud. No es un indicio aislado, sino que se tiene que

mirar en conjunto. Ademas, un estilo de vida poco saludable es una sefal que indica que debe-
mos mejorar nuestra manera de resolver los problemas.






ACTIVIDAD 1 «Todo es seguin el espejo con que se mira»

Objetivo:
Conocer diferentes maneras de experimentar las situaciones adversas y su influencia en las emociones.

M Introduccion

En la vida nos enfrentamos a situaciones diversas, unas positivas y otras negativas. Todas estas situacio-
nes, si se dan a la vez, pueden generar estrés. No podemos cambiar lo que nos pasa en la vida, pero si la
forma en que pensamos en ello y lo verbalizamos.

Una misma situacion se puede percibir de diferentes maneras, como amenaza 0 como reto, y esto ge-
nera reacciones diferentes (depende de la persona y del momento en que pasa).

De estas maneras de ver las situaciones surgen diferentes ESTRATEGIAS DE AFRONTAMIENTO: ver el

desarrollo de la actividad y las estrategias de afrontamiento en el Programa.'’

M Entrada

La conductora explica que una misma situacion se puede percibir de diferentes manerasy, en consecu-
encia, causar reacciones distintas.

M Desarrollo

Se inicia el andlisis de dos casos propuestos por la conductora:

Situacion 1:
Juana es una mujer timida y trabajadora. No le gustan los conflictos y los evita siempre que puede.
Esta tarde ha ido a comprar al mercado al salir del trabajo. Hace un rato que espera su turno en la pescade-

ria. Estd un poco nerviosa porque aun tiene gente delante y le quedan varias cosas por comprar en otras
tiendas.

Cuando le llega el turno, una sefiora de su edad, a la que ha visto a menudo en el mercado, empieza a pedir
al dependiente. A Juana aquella situacion le parece injusta, ya que esa sefiora acaba de llegar.

Situacion 2:
Nuria trabaja en una empresa multinacional en la que hace muchos arfios que ocupa el mismo puesto de
trabajo, que no le entusiasma, pero le da estabilidad y tranquilidad

Un buen dia, su jefa le comunica que se estdn reestructurando los puestos de trabajo y le propone otro, en el
que no tiene ningun tipo de experiencia.

Algtin compariero de departamento le comenta que si se ha hecho este cambio es porque tal vez ella no tra-
baja lo suficiente. Pero su jefa siempre le ha dicho que confia en ella para desarrollar la nueva tarea y que,
ademds, la compensardn con un aumento de sueldo
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Se pide a las mujeres que reflexionen sobre las preguntas siguientes:

» ;Como percibe la situacion la protagonista (reto o amenaza)?

+ ;ComMo se sentird en esta situacion?

- ;Como reaccionard ante la situacion?

- ;Es una situacién controlable o que se escapa de su control?

+ ;Se debe a algo que ha hecho ella? ;Se debe a la mala suerte o a otras causas ajenas a ella?
» ;Es una situacion duradera o transitoria?

Se prequnta a las mujeres si se han encontrado en alguna situacion que se pueda percibir como reto o ame-
naza, y cudl ha sido su percepcion, las emociones y la reaccién ante la situacion. ;Habrian reaccionado de for-
ma diferente si la hubieran percibido de otra manera?

Cierre
La manera en que percibimos las situaciones es clave con vistas a situaciones posteriores, ya
que genera diferentes tipos de emociones y reacciones.

ACTIVIDAD 2 «Reacciones ante el estrés y entrenamiento»'2

Objetivos:
Identificar las estrategias de afrontamiento que emplean las mujeres para controlar el estrés.

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

M Entrada

A lo largo de esta actividad aprenderemos a analizar diferentes maneras de afrontar las situaciones es-
tresantes, el grado de satisfaccion experimentado y las consecuencias a corto y largo plazo.

M Desarrollo

Se utiliza la parte del DVD del Programa Estrategias para manejar el estrés. Hay que tener en cuenta que
la muestra de mujeres del DVD pertenece a un colectivo de clase social baja y a una historia de violen-
cia de género muy continuada. Si el grupo se aparta mucho de estas caracteristicas, hay que buscar otra
alternativa. Se pueden explicar algunos ejemplos sacados de la vida real, utilizar casos de ejemplo o ex-
plicar las estrategias de afrontamiento y que las mujeres reflexionen sobre sus propias reacciones.

Proyeccién de video que recoge el testimonio real de mujeres que reflexionan sobre sus estrategias de control
del estrés. Se les pide que anoten las estrategias que surjan.

Al terminar el video, se identifican en grupo las estrategias de afrontamiento que han surgido.
- ;Cudles les parecen mas adecuadas o Utiles? jCuéles lo son menos?

La conductora pide a las mujeres que hagan una lista de las preocupaciones y los problemas que tienen
planteados en estos momentos. Se les pide que los ordenen segun la prioridad a la hora de resolverlos.

El criterio para ordenarlos se puede basar en la misma naturaleza de la situacion tal como la analice la
mujer (su caracter transitorio, controlable e interno), en sus propios objetivos o intereses (le preocupa
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mas consolidar el puesto de trabajo, y por esto se enfrenta en primer lugar a esta cuestion) o, incluso, en
las consecuencias que se derivarfan si no se enfrentara (la despedirfan del trabajo). En sintesis, no todo
se debe afrontar con la misma urgencia y mediante una estrategia activa, sino que hay situaciones en
que no vale la pena intentar cambiar, 0 que quedan totalmente fuera de nuestro control.

A continuacion, cada mujer participante puede explicar al grupo como la hace sentir este problema y
de qué manera puede actuar. Las demas pueden ayudarla a pensar cual es la manera mas adecuada de
hacerlo.

Cierre
En funcion del tipo de situacion o problema que tengamos, emplearemos un tipo de estrategia
u otro. Debemos ser flexibles y adoptar la estrategia mas apropiada en cada situacion.

Para terminar, se puede hacer un repaso de las diferentes estrategias de afrontamiento que se
han comentado, o de otras, usando el esquema sobre tipos de estrategias de afrontamiento
gue se expone en el Programa.

Reflexion sobre la adecuacion de unas estrategias de afrontamiento u otras segun la situacion.
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M Introduccion

Alo largo de esta sesion procuraremos analizar elementos que se dan dentro de las relaciones, como las
propias relaciones, nuestra manera de relacionarnos, etc.

Las FANTASIAS ROMANTICAS y LOS ESTEREOTIPOS DE GENERO son elementos que determinan la in-
terpretacion que hacemos del amor y que hacen que se pase de la INFLUENCIA MUTUA que se da en
las relaciones AL CONTROL.

En las relaciones con un cierto grado de intimidad, ya sean de pareja o de amistad, las personas aumen-
tan el grado de INFLUENCIA MUTUA a medida que se intensifican los lazos afectivos. Esta influencia, es
decir, el hecho de influir en personas que queremos y dejarnos influir por ellas, es positiva e indica una
buena salud de la relacion.

PERO... de la influencia mutua se puede pasar al CONTROL, que se da cuando:

+ Hay un desequilibrio de la influencia mutua.

* Hay coercion.

- La relacion impide que un miembro de la pareja cubra sus necesidades o pueda crecer fuera de la re-
lacion.

Este control es especialmente peligroso cuando se da dentro de las relaciones de pareja.

ACTIVIDAD 1 «Viaje al pais de la fantasia»

Objetivo:
Tomar conciencia de las propias experiencias respecto a las relaciones de intimidad.

M Entrada

Desde la infancia, a las mujeres y a los hombres se nos transmite una vision muy concreta del amor. Can-
ciones, cuentos, peliculas, etc. transmiten prototipos de relaciones y comportamientos que nos garanti-
zan la felicidad futura (las fantasias del amor romantico y los estereotipos de género).

Con la actividad siguiente pretendemos:
-+ Tomar conciencia de las propias expectativas respecto a las relaciones de intimidad.
+ Aprender a defender la autonomia dentro de las relaciones.

Se explica a las mujeres que desde la infancia la sociedad nos transmite una vision concreta del amor
que estd presente en muchos aspectos de la vida cotidiana: canciones, peliculas, series de television, etc.

Y también en los cuentos infantiles y tradicionales.

Hay que recordar lo que se ha trabajado sobre estereotipos.
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M Desarrollo

Se propone a las mujeres que alguna de ellas explique una historia tal como se la contaron cuando era
pequena. Propuestas: La Cenicienta, La Bella Durmiente, La Bella y la Bestia, Romeo y Julieta. Reflexion
en grupo sobre los mitos del amor romantico que salen en el cuento explicado, y mencion, por parte de
la conductora, de otros posibles mitos. Ver la tabla sobre las implicaciones de los mitos en los cuentos
en la actividad del Programa.’?

Cierre

El mantenimiento de los estereotipos y estos mitos sobre el amor romdntico tiene que ver con
el mantenimiento de un tipo de relaciones entre hombres y mujeres que reserva privilegios
para los primeros. Abriremos el debate sobre qué comportaria una relacion de pareja saluda-
ble, en contraposicion a los mitos trabajados.

ACTIVIDAD 2 «Lo que no hemos dicho nunca»

Objetivo:
Analizar las consecuencias del control desde la propia experiencia.

M Entrada

La justificacion del control y la tolerancia o la pérdida progresiva del grado de autonomia podrian estar
ligadas, en algunos casos, a la existencia de fantasias romanticas sobre las relaciones de pareja o de otro
tipo. Ejemplo: «Me llama mucho, o sélo quiere estar conmigo, porque me quiere».

Introduccion sobre el control (control versus influencia mutua, relacién entre control y estereotipos y
fantasfas romanticas), teniendo en cuenta que es un aspecto que hay que considerar, tanto en las rela-
ciones de pareja como en cualquier otra relacion entre personas.

M Desarrollo

Proyeccion de video. Se mantiene lo que hemos explicado sobre el DVD en la sesiéon anterior.
Ver el desarrollo de la actividad en el Programa.'

Debate:

+ ;Qué experiencias de control han vivido con sus parejas o con otras personas?

» ;Cudles son las consecuencias que ellas mismas han experimentado debido a este control?

- iQué relacion encuentran entre el control sufrido y sus fantasias roménticas?

+ ;Qué aspectos cambiarian respecto al control y las fantasfas romanticas, y qué aspectos mantendrian?
iPorqué?

Cierre
Tenemos que analizar cdmo nos afecta este control y qué papel tienen las fantasias romanticas
y los estereotipos en el hecho de que nosotras aceptemos o justifiquemos este control.

13. Actividad 2 de la primera parte del taller.
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7.2 SESION

ACTIVIDAD 1 «La emisora interna»

Objetivo:
Conocer c&mo nos comunicamos con Nosotras mismas y como afecta esto a nuestras emociones
y nuestra relacion con las demds personas.

M Introduccion

La COMUNICACION es una herramienta fundamental para fortalecer las relaciones. Tenemos que po-
der/saber detectar lo antes posible las FORMAS DE COMUNICACION INADECUADAS Y LAS INACEP-
TABLES. También es importante saber que hay algunas relaciones que podemos mejorar y otras no.

Alo largo de la sesion:

+ Analizaremos cémo nos comunicamos con nosotras mismas (cémo interpretamos las situaciones de
comunicaciéon y qué pensamientos nos generan) y como afecta esto a nuestras emociones y nuestras
relaciones.

» Valoraremos las consecuencias de diferentes tipos de mensajes que se dan cuando nos comunicamos
con personas de nuestro entorno.

- Aprenderemos a responder adecuadamente ante diferentes mensajes abusivos.

M Entrada

Algunas emociones facilitan el funcionamiento afectivo al favorecer la toma de decisiones o la comuni-
cacion con otras personas. Otras afectan negativamente a la conducta vy la relacién que establecemos
con los demas (si estas emociones son muy intenses, nos pueden afectar muy negativamente).

Ante determinadas situaciones, a veces tenemos emociones negativas que no sabemos exactamente
de donde proceden. A menudo tienen que ver con la lectura o la interpretacion que hacemos de la si-
tuacion.

Ejemplo: una amiga que no nos saluda cuando la vemos por la calle. Podemos pensar que:
a) Se lo estd pasando maly no quiere hablar con nadie.
b) Se ha enfadado por algo que hemos hecho y estd molesta.

Con esta actividad intentaremos averiguar de dénde procede el malestar, identificando algunos pensa-
mientos irracionales que nos llevan a tener este sentimiento desagradable.

Algunas emociones facilitan un funcionamiento efectivo (favorecen la toma de decisiones o la co-
municacién con otras personas), pero otras afectan negativamente a la conductay la relaciéon que es-
tablecemos con otras personas. Ver la tabla de pensamientos irracionales y el desarrollo de la activi-
dad en el Programa.’
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M Desarrollo

Se reparten fichas con los enunciados de pensamientos irracionales. Cada mujer explica una situacion
en laque le ha venido a la cabeza lo que hay escrito en su ficha. Si no ha vivido ninguna de aquellas, pue-
de cambiar la tarjeta con otra mujer o coger una tarjeta nueva.

Las mujeres tienen que explicar:

- Qué emociones les provocd este pensamiento.

+ Coémo afectd a sus decisiones y su conducta.

+ Qué convierte este pensamiento en irracional y qué tipo de pensamientos lo tendrian que sustituir (el
grupo puede sugerir otros pensamientos alternativos, mas racionales).

A cada grupo de frases le corresponde una tarjeta. Se pueden tener preparados dos juegos de tarjetas,
por si hay mas de siete mujeres.

Cierre

Hay PENSAMIENTOS ERRONEOS, los PENSAMIENTOS IRRACIONALES, que son relativamente
frecuentes, tienen una implicaciéon importante y negativa en las emociones y afectan mas o
menos a la comunicacion.

Aqui hay que mencionar el MECANISMO DE LA PROFECIA AUTOCUMPLIDA: nuestras ideas
negativas hacen que generemos situaciones negativas que no nos benefician.

Ejemplo: Si espero aburrirme en una fiesta, me situaré aislada, no reiré, etc. Esto hara que la
gente no se me acerque, porque pongo una cara poco amable.

Para terminar, se hard una reflexion en grupo sobre las implicaciones que tienen los pensa-
mientos irracionales en las emociones y, en consecuencia, cémo pueden afectar al buen o mal
funcionamiento de la comunicacion.

ACTIVIDAD 2 «La caja de sorpresas»'®

Objectivo:
Aprender a responder adecuadamente a diferentes mensajes abusivos.

M Entrada

Hay que tener en cuenta que el ABUSO se da en las relaciones asimétricas (ya sean de amistad, de pa-
reja, familiares, etc.) y que a menudo es esencial considerar el contexto.

Tenemos que abordar los mensajes abusivos aunque sean puntuales o esporadicos. Una respuesta cla-
ra puede reconducir la relacion y evitar que este tipo de mensajes se repita. (Si no, la relaciéon puede de-
jar de ser satisfactoria y, al final, deteriorarse.) Algunas respuestas concretas a los diferentes tipos de
mensajes abusivos se pueden encontrar en la actividad referenciada a pie de pagina.

16. Adaptacion de la actividad 3 de la segunda parte del taller.



M Desarrollo

Primera parte:

Se dan al grupo tarjetas que contienen frases abusivas y tarjetas que contienen comentarios positivos o
neutros. Las participantes tienen que identificar las que constituyen un abuso. La conductora puede leer
las frases para reforzar el tono en el que se dirian.

«No haces nada bien.»

«Esta vez el pastel no te ha salido tan bueno.»

«Esta amiga tuya es un poco fresca, ino?»

«jQué graciosa, tu amigal»

«Nunca me acuerdo de ir a buscar a los nifios a la escuela: ve tu misma.»

«No me va bien ir a recoger a los nifos esta tarde. ;Podrias ir tu, por favor?»
«Si no te comportaras asf, Nos irfa mejor.»

«Ultimamente discutimos mucho. ;Quieres que hablemos de ello?»
«Demuéstrame que él no te gusta»

«Me gusta verte asf de contenta.»

«Haces de todo una montana; en el mundo hay problemas mas importantes que los tuyos.»
«Tienes mala cara. ;Te encuentras bien?»

«Sino te callas..»

«;Te importarfa bajar el volumen del televisor? Es que estoy intentando leer.»
«No quiero hablar contigo, me molestas.»

«Perdona, ahora no tengo tiempo. ;Te parece bien que hablemos esta tarde?»

«Puedes dejarme solo un momento, por favor?»

Segunda parte:

Algunas de las participantes hacen la representacion de los didlogos siguientes, que reflejan diferentes
maneras de responder a un mensaje abusivo. Se promueve una reflexion conjunta sobre lo que se ha
observado y qué respuestas son mas adecuadas.

Esta sopa es mala. jNo sabes hacer nada bien!
Lo siento... Si quieres, te preparo otra cosa...

Esta sopa es mala. jNo sabes hacer nada bien!
La he hecho tan bien como he podido. Si no te gusta, puedes prepararte otra cosa tU mismo.

Esta sopa es mala. jNo sabes hacer nada bien!
Pues a mi me ha parecido muy buena. jY creo que sé hacer muchas cosas bien!

Esta sopa es mala. jNo sabes hacer nada bien!
Sabes que no es cierto que no hago nada bien. Que no te guste la sopa no es razén para reaccionar de
este modo. Si en realidad hay alguna otra cosa que te provoca malestar, podemos hablar de ello.

Estd claro que no eres demasiado inteligente...
Quizas tienes razon...

Esta claro que no eres demasiado inteligente...
Es cierto que no sé de todo, pero no tienes por qué tratarme asf...

Estd claro que no eres demasiado inteligente...
iAlto!, no admito ataques personales.
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Cierre
Reflexion sobre tipos de criticas dirigidas a nuestra conducta y dirigidas a nuestra persona. (Ver
el Programa para completar esta parte de la reflexién)

Hay que poner de manifiesto la importancia de saber frenar estos mensajes cuando nos llegan,
para evitar que se repitan. Si estas estrategias no funcionan y la pareja no esta dispuesta a reco-
nocer lo que hace, entonces el pronéstico es muy negativo, y podemos hablar de abuso.



8.2 SESION

M Introduccion

Combinar bien los diferentes papeles que tiene que asumir una mujer no es facil. En muchos casos, hay
que compatibilizar la vida familiar (el cuidado de los hijos) con las tareas domésticas (el «<mundo laboral»
dentro del hogar), el mundo laboral fuera del hogar y el mundo social (amistades, hobbies, etc.).

NO ORGANIZARNOS para hacer todo esto puede comportar problemas en el desarrollo adulto y en la
satisfaccion personal.

Por otro lado, encontramos que compartir experiencias gratificantes con los hijos y observarlos dia a dia
da sentido a la TAREA VITAL DE SER MADRE. Para llevar a cabo esta tarea de una manera éptima y sin
olvidarnos de las demas tareas o papeles que tenemos y que son importantes para nuestro desarrollo y
bienestar personal, hay que ser capaz de compatibilizarlo todo.

ACTIVIDAD 1 «Nuestra agenda real e ideal»'?

Objetivo:
Conocer diferentes formas de compatibilizar el mundo familiar con el laboral y el social.

M Entrada

El objetivo de esta actividad es tomar conciencia de coGmo nos organizamos y como usamos el tiempo
para aprender nuevas formas de organizacion en funcién de las prioridades personales y los requeri-
mientos de la vida cotidiana.

W Desarrollo

La conductora propone hacer individualmente un presupuesto del tiempo, en el que se registran las ac-
tividades diarias y su valoracion.

a) Se reparte un presupuesto del tiempo a cada mujer para que lo rellene. (20 min)

b) Analizamos oralmente el resultado con todo el grupo. jCudles son las actividades que ocupan mi
tiempo? jQué grado de satisfaccion me aporta cada una (valoracion 1-10)? jCudles son elegidas
(ocio) y cudles impuestas (tareas de la vida cotidiana)? (Se introduce el concepto de apropiacion del
tiempo.) ;A qué actividad que me satisface podria dedicarle méas tiempo o qué actividad tengo que
introducir?

¢) (Esposible encontrar nuevas formas de organizacion? (Se trabaja en parejas: una ayuda a la otra dén-
dole herramientas de organizacion.) TIENEN QUE PENSAR EN LAS HERRAMIENTAS DE REFLEXION
DE LOS TALLERES ANTERIORES SOBRE AUTOESTIMA, AUTOCONOCIMIENTO, ETC.

d) Se hace una puesta en comun, pero sin entrar excesivamente en debate. Se exponen las reflexiones
que se han hecho.

17. Adaptacion de la actividad 4 del taller. 31
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Cierre

Siempre tenemos la posibilidad de hacer cambios mas o menos importantes en nuestras vidas. A
veces esto supone reestructurar también la vida que llevamos. Se trata de valorar y priorizar lo que
consideramos mas valioso para la etapa adulta en la que nos encontramos. En algunos momen-
tos nos tendremos que ocupar mas de la vida familiar; en otros, podremos dedicar mas tiempo al
trabajo o a las amistades, pero no es necesario que renunciemos a ninguna de nuestras facetas.

ACTIVIDAD 2 «Seguimos adelante»

Objetivo:
Favorecer el desarrollo de relaciones mds armoniosas y democraticas entre madres, hijos e hijas y
otras personas.

M Entrada

Incluso en familias que se caracterizan por tener una buena relacién, pueden surgir malentendidos y
producirse cambios en la relacién entre madres, hijos e hijas. Estos cambios no tienen que suponer ne-
cesariamente una ruptura emocional, ni comportar problemas importantes; los conflictos suelen ser
mas bien sobre aspectos de la vida cotidiana, como las tareas de la casa, las amistades, las maneras de
vestir o la hora de volver a casa.

En esta actividad se favorece la reflexion sobre las relaciones materno-filiales, con la finalidad de poder
vivir una situaciéon en la que se potencie la autonomia de los hijos e hijas, con la combinacién de afecto
y promoviendo la individualidad. Esto se puede hacer con conductas que estimulen la autonomia cog-
nitiva y la iniciativa propia, y que faciliten la discusion y el intercambio de puntos de vista.

Ideas: Cuando hijos e hijas son mayores, ya no son tan dociles (sindrome del nido vacio), y hay cambios
en el tipo de relaciones con ellos y ellas, porque nos necesitan de otra manera, etc.

M Desarrollo

La conductora propone hacer una fantasia guiada para visualizar las relaciones con los hijos e hijas. Se
trata de introducir a las mujeres en una escena en el futuro o en el presente con sus hijos e hijas que les
transmita satisfaccion. Ver el desarrollo de la actividad en el Programa.'®

Cierre

Es importante que las madres adapten las expectativas, las normas y las practicas que tienen,
sobre las que rigen la familia. Es necesario que las intenten ajustar al rol de madre que les es per-
tinente en cada momento vital del hijo o la hija, pero sin llegar a olvidarse de si mismas.

18. Adaptacion de la actividad 5 del taller.



M Introduccion

La vida en comunidad es una de las facetas que atribuyen identidad a las personas.

La RELACION y el CONTACTO SOCIAL establecen las bases para al desarrollo personal y las capacidades
para poder aprovechar oportunidades. El AISLAMIENTO recorta las oportunidades de desarrollo, gene-
ra sufrimiento e inseguridad y limita la accién de la persona.

La ACTIVIDAD SOCIAL hace que nos movamos en diferentes dmbitos, dentro de los cuales tenemos
que desarrollar roles diferentes. La posibilidad de adoptar diferentes roles sociales ayuda a tener una
imagen personal fuerte. Esto también nos ayuda a equilibrar y complementar diferentes aspectos de la
vida y a desarrollar capacidades, habilidades y competencias individuales. Nos asegura un buen auto-
concepto: la idea de que puedo hacer muchas cosas y muy diferentes.

Es muy importante que en todas las relaciones (ya sean de pareja, de amistad o familiares) haya ESPA-
CIOS DE DESARROLLO PERSONAL.

Si se preserva el desarrollo personal, la relacion funcionard y serd gratificante para ambas partes.

Tenemos que diferenciar nuestros intereses de los de la otra persona, y preservar los espacios perso-
nales para desarrollarlos.

ACTIVIDAD 1 «Las relaciones sociales»1?

Objetivo:
Valorar qué consecuencias tiene el hecho de sentirnos solas, y el sentimiento generado por la pér-
dida de apoyo social..

M Entrada

La posibilidad de establecer una red de relaciones sociales (amistades, salidas, etc.), de incorporarse a
ambitos activos (trabajo, comunidad, servicios, etc.) y de favorecer las relaciones familiares (familia ex-
tensa) constituye una prioridad basica para ir modificando, progresivamente, el autoconcepto, al recibir
una influencia mas positiva y ajustada a todo lo que puede ser la realidad personal.

M Desarrollo

Se puede hacer la actividad en grupos pequefos, para que haya en estos momentos mas relacion entre
las integrantes del grupo. Los grupos tendrian que ser de tres mujeres como maximo.

A partir de fichas creadas por la conductora y casos que planteen las participantes del grupo, se preten-
de que las mujeres experimenten y reflexionen sobre qué implican el aislamiento y la soledad para el
bienestar de las personas.

19. Adaptacién de las cuatro actividades de la primera parte del taller.
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SE ENTREGAN LAS FICHAS DE CASOS A LAS INTEGRANTES DEL GRUPO.

Luisa dejo de tener contacto con sus amistades a raiz de centrarse sélo en su pareja y sus hijos. Poco a
poco, sus amistades también dejaron de llamarla. Pero Luisa no las echaba de menos, ya que con el ma-
rido y los hijos tenia todo el apoyo que necesitaba.

En el momento en que Pepe le planted la separacion, Luisa se hundid, necesitaba hablar con alguien de lo
que estaba viviendo, y se dio cuenta de que en realidad no tenia nadie a quien explicdrselo y de quien re-
cibir apoyo en el dia a dia. Sus padres ya eran mayores y no lo entenderian, y su hermana vivia en el ex-
tranjero. Ademds, le daba vergtienza llamar a sus amigas ahora que las cosas no le iban bien.
|
Nuria se ha ido a vivir a la ciudad de su pareja. Su vida transcurre entre su trabajo y las actividades que
realizan conjuntamente. El, ademds, también sale a menudo con sus amigos. Nuria le propone ir un dia
con sus amistades, para empezar también ella a tener tener relaciones amistosas, y él le dice que no.
|
Pilar se siente sola y triste y no tiene ganas de quedar con nadie ni de pedir ayuda. Sus amigas la han lla-
mado varias veces para quedar, pero ella dice que no le apetece salir. Después de tres meses asi, se siente
peor y no ve salida a la situacion en la que se encuentra. Considera que nadie la puede ayudar y se resig-
naala situacion.

1.2 parte: discusion y trabajo en grupos pequerios

La conductora escribe en la pizarra las preguntas siguientes para analizar los casos:

+ iNos podemos sentir identificadas con Pilar y con Luisa? ;Cémo nos sentimos cuando nos vemos solas?

+ jPodemos decir que Pilar y Luisa se encuentran en una situacion de aislamiento social? (DISTINGAMOS
ENTRE LO QUE QUIERE DECIR ESTAR AISLADA Y SENTIRSE SOLA. EN ESTE CASO, PILAR SE SIENTE SOLA.)

+ ;Qué hallevado a Pilary a Luisa a esta situacion (de aislamiento y soledad)?

» ;Qué actitud adoptan Pilar y Luisa respecto a su situacion?

- ;Qué consecuencias tiene o ha tenido esta actitud en su red de relaciones sociales?

iQué opciones y recursos personales tienen para salir de esta situacion?

iEl hecho de conservar las amistades les podria haber servido de apoyo ante la nueva situacion?

2.2 parte: debate de todo el grupo

El debate tendrd dos partes: en la primera, se discutirdn los casos analizados a partir de las preguntas, y

en la segunda, se intentard reflexionar sobre la experiencia de cada una de las mujeres del grupo. La

conductora puede formular varias de las preguntas siguientes:

- ;Os sentfs identificadas con alguna de las historias?

- ;Podéis hablarnos de alguna historia personal parecida?

+ iEnqué situaciones os habéis puesto en contacto con otras personasy en cudles esto os ha servido de
ayuda o apoyo?

Profundizaremos en el sentimiento de establecer relaciones para que el establecimiento de una relacion
sea satisfactorio y positivo.

Cierre
Seflalemos la importancia de la relacion entre desarrollo personal y relaciones y participacion
social. El desarrollo personal pasa por tener relaciones sociales y participar en la sociedad.



M Introduccion

A lo largo de la sesion de hoy veremos que es importante establecer REDES DE RELACIONES COMUNI-
TARIAS para el desarrollo personal.

La PARTICIPACION SOCIAL permite integrarnos y sentirnos miembros de una comunidad con dere-
chos y obligaciones. Esto es estimulante, ya que compromete y aumenta la autoestima.

Se requiere una actitud de implicacion y participacion para aportar elementos personales a la colectivi-
dad. Asi veremos que somos miembros productivos de la sociedad (la comunidad). Tenemos que co-
nocer los RECURSOS que hay a nuestro alrededor para poder aprovecharlos. Esto hard que nuestras
oportunidades individuales aumenten.

La PARTICIPACION nos permite adquirir un bagaje y una experiencia que son fundamentales para em-
prender nuevos retos personales y ser capaces de aportar y enriquecer el contexto social que nos rodea.

Ideas de dmbitos sociales de desarrollo personal (o de influencias sociales y diferentes servicios y recur-
sos que utilizamos): familiares y formativos (escuelas, cursos, talleres, etc.), profesionales (trabajos, profe-
sionales de recursos, etc.), asociacionismo (entidades, asociaciones, etc.), cultura y ocio (centros civicos,
gimnasios, museos, Cursos, etc.), y otros recursos.

ACTIVIDAD 1 ««La importancia del grupo en la accion civica;

iqué puede aportar la comunidad?»?°

Objetivo:
Descubrir los recursos sociales e institucionales y desarrollar la capacidad de establecer una red
de relaciones.

M Entrada

Con esta actividad procuraremos:

- Analizar el papel de los recursos sociales e institucionales con los que podemos contar en nuestro pro-
ceso de vida.

+ Desarrollar la confianza y las capacidades individuales y dotarnos de estrategias de ayuda para poder
establecer una red de relaciones que nos permita la integracion social y comunitaria.

El objetivo es, por un lado, analizar el papel de los recursos sociales e institucionales (familiares, formati-
vos, profesionales, asociacionismo, ocio y cultura, etc.) con los que podemos contar en nuestro proceso
de vida; y por otro lado, desarrollar la confianza y las capacidades individuales y dotarnos de estrategias
de ayuda para poder establecer una red de relaciones que nos permita la integraciéon social y comuni-
taria.

20. Adaptada a partir de las actividades 2, 3 y 4 de la segunda parte del taller.
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M Desarrollo
Se generan subgrupos para trabajar tres situaciones socialmente conflictivas:

1. Situacion de necesidad social (no tener dinero para pagar un canguro).
2. Situacion de denuncia (sospecha de una situacion de violencia de género de una amiga).
3. Situacion de apoyo y ayuda (duelo por separacion o muerte).

Situacién 1:
A Maria le ha salido la posibilidad de participar en un taller de arte floral por el que no tiene que pagar nada.

Necesita que durante el mes y medio que dura el taller alguien se haga cargo de su hija de 7 afios, porque
ella no puede pagar un canguro.

|Situacién 2: |
Sospechdis que una amiga vuestra sufre una situacion abusiva de su pareja. Durante los Ultimos meses ha-
béis presenciado situaciones y cambios de comportamiento que hacen que os plantéis esta posibilidad.

| Situacién 3: |
Vuestra vecina os comenta que su madre, a quien estaba cuidando, murié hace unos dias. Lo estd pasando
muy mal y no sabe cémo afrontar el sufrimiento y la soledad que siente.

Se les plantea que hagan una lluvia de ideas de formas de abordar la situacién desde una perspectiva
comunitaria.

Se hace la puesta en comun y se discuten las diferentes alternativas.

Se anotan las diferentes alternativas y se consideran las ventajas y los inconvenientes de cada una.

Cierre

Como veis, en la sesion de hoy hemos tratado aspectos un poco diferentes de los de las sesio-
nes anteriores. Aunque siempre hemos dado mucha importancia a las relaciones, lo hemos
hecho centrandonos en nosotras mismas. Hoy hemos tenido en cuenta nuestro contexto social
de una manera mas global, y hemos considerado tanto lo que nos aporta como lo que pode-
mos aportar nosotras a él.

Una vez vista, con la sesién de hoy, la importancia de los recursos y las redes sociales, conviene
intentar desarrollar la capacidad individual y la confianza en el entorno para poder establecer
esta red de relaciones y utilizar los recursos.

Es importante tener en cuenta que hay diferentes recursos que se pueden adaptar a situacio-
nes diferentes y que se pueden complementar entre ellos, como los siguientes:

« El asociacionismo como forma de relacién y defensa de intereses; el voluntariado como
accion civica.

* Recursos de cultura y ocio para el enriquecimiento y el desarrollo personal.

* Servicios de atencién social, policia, centros de salud = Nos pueden facilitar ayuda en
momentos concretos.



M Introduccion

En la sesion de hoy hablaremos de nuestros suefios. Los suefios nos permiten reunir los objetivos y las
metas que nos planteamos y tomar conciencia del tiempo en que vivimos, asi como conectar presente
y futuro.

ACTIVIDAD 1 «Atrévete a sonhar»

Objetivo:
Intentar que las mujeres unan pasado y presente sofiando el principio de un futuro diferente, que se
planteen sofar a partir de ilusiones pasadas relacionadas con satisfacciones propias y de valia personal.

M Entrada

Las situaciones de crisis inhiben la capacidad de sofiar y, por tanto, de proyectarse hacia delante. A me-
nudo, han sido tantas las veces en que hemos visto truncados, aniquilados, nuestros suefos por la reali-
dad que nos ha tocado vivir, que hemos olvidado una parte de nosotras mismas.

Para iniciar un proyecto para la vida, hay que salir del espacio-tiempo del presente y sofiar. Un suefio
siempre implica superar algo, ir més allg, atreverse a traspasar el aqui'y el ahora. Los suefos hacen posi-
ble superar dificultades.

Intentaremos recuperar algunos de los suefios que hemos dejado aparcados en algin momento de nu-
estra vida.

M Desarrollo

Se propone que cada mujer piense en actividades que en algin momento de su vida han hecho que se
sintiera bien (habilidades, aficiones, capacidades, cosas que hacia). El mismo desarrollo que la actividad
referenciada a pie de pagina.”’

Cierre
Es una actividad muy ludica. Se propone leer alguna frase impactante o algun poema, cualquier
cosa del tipo «No renuncies a tus suefios».

ACTIVIDAD 2 «<Pon nombre a tus suefnos»

Objetivo:
Analizar cudles son mis planes de futuro.

21. Actividad 1 de la primera parte del Programa
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M Entrada

En esta actividad, las mujeres tienen que visualizar suefos concretos relacionados con objetivos a largo
plazo, es decir, tienen que proyectar sus suefios hacia el futuro, materializdndolos en objetivos concretos.

M Desarrollo

Se propone a las mujeres que piensen en objetivos realistas, deseos que quieran ver cumplidos o, sim-
plemente, lo que les gustarfa que se hiciera realidad en el futuro de su vida. Primero de forma indivi-
dual, luego en parejas y finalmente con el grupo. Ver el desarrollo de la actividad en el Programa.??

Cierre

Debemos tener suenos, entendidos como objetivos que queremos alcanzar y que nos hacen
avanzar. No debemos tener miedo de sofar, sino de que alguien no nos lo permita hacer. Los
suenos son ilusiones y no debemos permitir que nos las nieguen.

Reflexionemos sobre si los objetivos o los deseos de los que han hablado tienen que ver con
ellas mismas o con otras personas (hijos e hijas, marido, marido, nietos, etc.). Transmitamos la
importancia de tener objetivos propios.

ACTIVIDAD 3 «;Qué me impide hacer realidad mis suenos?»?3

Objetivo:
Analizar cudles pueden ser los elementos que me impiden gestionar mi propia vida.

M Entrada

Los pensamientos negativos generan miedos y angustias que pueden anular la voluntad y la fuerza para
actuar. El objetivo de la actividad es ofrecer herramientas sencillas para analizar estos pensamientos ne-
gativos y los sentimientos que se asocian a ellos. (Ver las modalidades de pensamientos negativos y las
estrategias para combatirlos al final del taller en el Programa original.)

La vida estd llena de situaciones en las que, para alcanzar unos objetivos, hay que correr riesgos de al-
guntipo. El problema surge cuando estos riesgos no se viven como un escollo que hay que superar, sino
como un muro que impide salir adelante. Es decir, se muestran como miedos que impiden actuar, con-
tinuar el proceso iniciado o llegar al objetivo final. Esto se debe a que el riesgo se carga de emociones y
sentimientos negativos, y ya no se puede someter al analisis racional.

M Desarrollo

- Se propone a las mujeres que se centren en el objetivo que les parezca méas importante de todos los que
han pensado en la actividad anterior (se recalca que tienen que ser objetivos que estén a su alcance).

+ Se exponen en voz alta los miedos y los temores ante el logro de los objetivos que se habian plantea-
do en la actividad anterior. ;Qué sensacién corporal suelen tener cuando sienten miedo o angustia?

- Se reflexiona sobre qué pensamiento negativo acompana a estos miedos o sentimientos negativos.

- Con la ayuda de todas las mujeres miembros del grupo, se piensan alternativas para combatir estos
pensamientos negativos.

22. Actividad 2 de la primera parte del taller.
38 23. Adaptada de la actividad 3 de la primera parte del taller.



Si'hace falta, se puede utilizar este ejemplo para buscar la identificacion de las mujeres con el personaje:

Nuria trabaja para una empresa y siempre ha querido asumir un puesto de trabajo diferente del que tiene
(objetivo).

Un dia su jefa le propone un ascenso para acceder al puesto de trabajo que siempre ha deseado. Aunque
es una buena oportunidad, la angustia (sentimiento) la paraliza a la hora de aceptar la oferta. Nuria, sin
embargo, no sabe muy bien cudl es la razon de esta sensacion de angustia, de este nudo en el estdmago,
ya que siempre habia deseado ese trabajo.

Después de darle vueltas, se da cuenta de que lo que la paraliza es el pensamiento de no ser capaz de ha-
cerel trabajo correctamente y fracasar (pensamiento negativo).

Entonces, Nuria se da cuenta de que cualquier trabajo nuevo requiere un tiempo de aprendizaje, y que, si
es necesario, la empresa le puede proporcionar formacién (combatir pensamientos negativos).

Cierre

En cualquier proyecto, a la hora de alcanzar un suefio, un hito o un objetivo, es normal que apa-
rezcan miedos. Es importante que podamos reconocer cuales son los miedos que tenemos y
qué emociones negativas nos generan, para podar combatirlas.

CONCLUSION DE LA SESION
Alo largo de la sesion de hoy hemos trabajado en:

» Recuperar nuestros suefos u objetivos.

+ Pensar como podrfamos alcanzarlos.

- Averiguar qué es lo que nos dificulta o nos impide que los podamos perseguir (plantearnos al-
canzarlos) o conseguir.

Hacer este ejercicio nos ayudara a ver que hay cosas que, si queremos, estdn a nuestro alcance, y
que conseguirlas nos hara sentir felices o, al menos, bien con nosotras mismas.
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ACTIVIDAD 1 «;Cuales son mis competencias?»2*

Objetivo:
Analizar los puntos fuertes y débiles de nuestras capacidades y habilidades en relacién con lo que
gueremos conseguir.

M Entrada

A lo largo de la vida, hemos ido aprendiendo y adquiriendo todo un conjunto de capacidades y habili-
dades. Analizaremos nuestras propias competencias e intentaremos aclarar los aspectos que domina-
mos y que nos servirdn en diferentes situaciones. Por o tanto, también analizaremos nuestras carencias,
para saber qué es lo que nos falta, e intentar conseguirlo.

M Desarrollo
Se les pide que hagan cuatro columnas con los enunciados siguientes:

{Qué quiero? ;Qué tengo? {Qué me falta? ;Qué puedo hacer para conseguirlo?

Se trata de que las integrantes del grupo se ayuden unas a otras ofreciendo ideas de cémo llegar a propo-
ner planes y acciones que puedan servir para lograr estas competencias que consideran que no tienen o
gue tienen en un grado menor (trabajo en subgrupos de tres). No hace falta que sean grandes planes, sino
simplemente alguna orientacién sobre hacia donde deben dirigirse para llegar a conseguir lo que les falta.

Ejemplo 1 (competencias de conocimientos)

Nos hemos dado cuenta de que la informética es una herramienta Util hoy en dia. Nos gustaria saber un
poco, pero nos da miedo no ser capaces y nos da vergienza:

- jQué quiero? — Aprender informatica.

- ;Qué tengo? — Motivacion (ganas de aprender), otros aprendizajes consolidados.

+ ;Qué me falta? — Los conocimientos sobre informatica.

+ ;Qué puedo hacer para conseguirlo? — Buscar un curso de informatica y apuntarme.

Ejemplo 2 (competencias emocionales)
Imaginemos que tenemos una persona mayor a nuestro cargo y estamos muy atareadas:

+ ;Qué quiero? — Mas tiempo para m.

- ;Qué tengo? — Una red de apoyo social adecuada (familia, amigas, vecinas, etc.).

+ ;jQué me falta? — Darme el permiso de delegar en otros familiares el cuidado de la persona que ten-
go a mi cargo.

- ;Qué puedo hacer para conseguirlo? — Hablar con la familia para repartir el cuidado de esta persona
y pedir apoyo a los servicios sociales.

Debate con todo el grupo.

24. Actividad 3 de la segunda parte del taller. 41



Cierre

A menudo tenemos mas competencias de las que creemos o nos imaginamos conscientemen-
te. Esta actividad tiene que servir para darnos cuenta de todo lo que tenemos y podemos apli-
car en diferentes situaciones, y de qué podemos hacer para conseguir lo que nos falta.

ACTIVIDAD 2 «El tiempo me pertenece»?®

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

M Entrada

El objetivo de la actividad es concienciar a las mujeres de que tienen que ser el centro de su cotidiani-
dad, duefias de sus acciones y acontecimientos, y para ello necesitan ser duefias del tiempo.

M Desarrollo

Se plantea un debate tal como se indica en la actividad referenciada a pie de pagina.

La conductora puede proponer estrategias de organizacion del tiempo o agrupar las que proponga el
grupo:

» Planificar.

+ Encontrar atajos.

- Establecer listas de prioridades / Aprender a decir que no.
+ Agrupar tareas.

» Buscar un tiempo para el ocio y para las amistades.

» Hacer un seguimiento de los progresos.

Cierre
Saber que vuestro tiempo tiene que ser vuestro y estar controlado por vosotras hard que os sin-
tais propietarias de vuestras vidas y felices por ello.

42 25. Actividad 4 de la segunda parte del taller.



ACTIVIDAD 1 «Recopilar todo lo que hemos vivido»

Objetivo:
Hacer la clausura del grupo y reflexionar sobre la experiencia vivida durante las sesiones del taller.

M Entrada

La conductora recuerda aspectos vividos durante el proceso del grupo. Para hacerlo, es Util que haya ido
recopilando informacién y anécdotas que puedan aportar al grupo una identidad como tal. Es impor-
tante recuperar experiencias que hayan sido, sobre todo, positivas, e incluso incidentes que puedan ha-
ber sido reconvertidos en ocurrencias graciosas.

M Desarrollo
La entrada sirve de punto de partida para que las mujeres empiecen a hablary a expresarse.
Se podria hacer una lista de los temas tratados y escribirlos en la pizarra, en un PowerPoint o en una hoja

de papel. A partir de esta lista, las integrantes pueden ir recordando las sesiones y anotando sus expe-
riencias vividas.

Otra alternativa es hacer un collage conjuntamente. El collage podria estar formado por dibujos y frases
de las propias mujeres. El resultado final quedaria como muestra de una obra del grupo.

Cierre
La conductora agradece la participacién y la implicacién de todas y cada una de las mujeres. Las
anima a continuar desarrollando personalmente los temas tratados y a crear redes de amistad.
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Los papeles utilizados para esta publicacion son:

Arcoprint EW de 120 g. para el interior y Symbol Freelife Satin de 250 g.

ambos de Fedrigoni que tiene certificado FSC (Forest Stewardship Council).

Los dos son papeles originados en bosques regenerados sosteniblemente

y de los cuales hay certificacion total respecto a la cadena de produccion del papel.



