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Bienvenida

iHola mujeres tlalpenses!

Tenemos en cuenta que, para cultivar la comunidad, debemos trabajar en equipo, es decir, sumar esfuerzos
para solucionar problemas y asumir responsabilidades entre todas y todos por el bien comun. Por ello
reconocemos el trabajo que cientos de mujeres tlalpenses han realizado durante varios afios, para
sensibilizar, dar informacion y acercar a la ciudadania a la importancia de respetar los Derechos Humanos
de las mujeres y las nifias.

En Tlalpan, buscamos cultivar la comunidad a través de diferentes acciones que atiendan las necesidades
de la poblacién y por supuesto busquen mejorar su calidad de vida. Para la Alcaldia es muy importante
crear estrategias de trabajo que apunten a la mejora de vida de las mujeres tlalpenses. Por ello tenemos el
gusto de presentar la Guia préctica de trabajo comunitario con perspectiva de género. Esperamos que
este material sea de utilidad para las intervenciones que realizas en tu territorio.

Sin duda, sabemos que los retos son grandes, pero con el apoyo de todas ustedes, podremos lograr que se
transformen aquellas practicas que van en detrimento de la equidad de género

Agradezco el apoyo que hasta ahora nos han brindado y te invito a seguir sumando esfuerzos para continuar
construyendo un Tlalpan con igualdad sustantiva.

Dra. Patricia Aceves Pastrana
Alcaldesa de Tlalpan



Presentacion guia practica de trabajo comunitario con perspectiva de
género

Les presentamos la Guia Préactica de Trabajo Comunitario con Perspectiva de Género, una herramienta
pedagdgica que incluye un conjunto de claves e indicaciones como un apoyo a las participantes que hacen
trabajo de orientacion, informacion y sensibilizacion en el territorio, de manera especial a las mujeres
Tlalpenses que habitan y transitan en nuestra demarcacién. Elaborada por la Doctora Jéssica Reyes en el
marco de la Accion Social “Cultivando una vida Libre de violencia contra las mujeres Tlalpan 2021”.

El objetivo general de la guia es brindar elementos que les permitan a las mujeres realizar actividades y
trabajo comunitario con perspectiva de género. Ademas de reflexionar sobre la importancia de incluir dicha
perspectiva en las acciones que se realizan en el entorno comunitario, asi como reconocerlas como sujetas
de derecho activas que pueden cambiar su entorno.

La Guia contiene cinco médulos: Hablemos sobre el trabajo comunitario con grupos de mujeres, Violencias
y género, Derechos Humanos de las mujeres, Autonomias de las mujeres y Sugerencias para acompafiar
emocionalmente a otras mujeres. El material incluye conceptos clave sobre el tema, herramientas para
desarrollar las tematicas en el territorio, respondiendo a la pregunta ¢qué puedo hacer desde el trabajo
comunitario para promover la autonomia de las mujeres de mi territorio? Asimismo recomendaciones para
guiar la reflexion y ejercicios de aprendizaje-autoevaluacion.

Abrir la Guia nos lleva a pensar en el Cuerpo-territorio, a explorar la relacién que existe entre nuestros
cuerpos Yy el territorio en el que habitamos. Nos invita a considerar nuestro cuerpo como nuestro primer
territorio y a la comunidad el entorno inmediato que genera vinculos de convivencia, confianza y
reciprocidad como sentimiento de pertenencia con las otras mujeres de la comunidad. Finalmente nos invita
a identificar la violencia y a reconocer que la normalizacién de esta contribuye a fomentar un clima de
miedo e inseguridad que perjudica la libertad y la percepcion de seguridad personal.

Los procesos de aprendizaje con perspectiva de género, se han constituido en la llave que abre la puerta
a horizontes no imaginados, posibilita la recuperacion de la memoria y del conocimiento colectivo de las
mujeres, la capacidad de autorreflexion sobre si mismas, fortaleciendo su sentido de pertenencia y la
posibilidad de cambiar habitos y marcar el rumbo de sus acciones y de sus propias vidas. Lo que constituye
un verdadero nacimiento a la vida social de las mujeres, que aprenden a mirar con nuevos 0jos,
constituyéndose asi en sujetas de derechos.

Esperamos que esta Guia contribuya al proceso de crecimiento y aprendizaje de las mujeres
Tlalpenses, abriendo caminos, pensamientos esperanzadores y nuevas identidades con autonomia,
derechos y vidas libres de violencia.

GLORIA FELICITAS TELLO SANCHEZ
DIRECTORA DE FOMENTO A LA EQUIDAD DE GENERO E IGUALDAD SUSTANTIVA

Alcaldia de Tlalpan, junio 2021



Sobre el uso de la guia

La guia es una propuesta de diversos elementos para promover el trabajo comunitario desde la perspectiva
de género. Los contenidos surgen de la experiencia de mujeres tlalpenses que han trabajado de diversas
formas en su territorio con acciones para prevenir las diferentes formas de violencia.

¢A quién va dirigida?

» De manera muy especial a las mujeres Tlalpenses, que transitan y viven en pueblos, colonias y
comunidades de esta Alcaldia.

* A personas que se encuentren interesadas en el trabajo comunitario desde la perspectiva de género.

* A personas, instituciones, organizaciones sociales y comunitarias que trabajan en procesos de atencion a
mujeres afectadas por la violencia.

* A personas, instituciones, organizaciones sociales y comunitarias, que trabajan en prevencion de
violencia.

Objetivos L™]

Objetivo General Objetivos especificos
e Brindar elementos que le permitan a las e Reflexionar sobre la importancia de incluir la
personas realizar actividades y trabajo perspectiva de género en las acciones que se
comunitario con perspectiva de género. realizan en el entorno comunitario.

e Abordar la importancia de ver a las mujeres como
sujetas de derecho activas que pueden cambiar su
entorno comunitario.

La guia esta dividida en 5 modulos que puedes leer de manera independiente. Cada uno de ellos cuenta con
informacidn que te serviran para comprender mejor el tema y te ayudaran a explicarlos a las mujeres con
las que trabajas. Al final de cada mddulo puedes encontrar una seccion de autoevaluacion que te ayudaré a
revisar qué tanto has aprendido.

Te invitamos a que revises y uses la guia en tu trabajo cotidiano, seguro te dara algunas pistas que te
permitan realizar tu trabajo de manera mas creativa y facil.

La guia no es una receta, nos proponemos darte algunas ideas para que
las adaptes e imagines nuevas formas de trabajar en tu territorio

Guia practica de trabajo comunitario con perspectiva de género




Moddulo 1.Hablemos sobre trabajo comunitario con grupos de mujeres

Para comenzar

iBienvenida!, esperamos que las ideas que presentamos a continuacion sean de utilidad en las actividades
que realizas con las mujeres de tu comunidad. En este primer médulo queremos compartir algunas
reflexiones sobre la relacidn entre nuestro cuerpo y el territorio que habitamos. Eso nos dara pie para hablar
sobre los procesos de trabajo comunitario que podemos realizar en nuestros territorios.

T Objetivo
L ° Abordar la relacion entre los cuerpos y territorios que habitamos, para reflexionar en la
importancia del trabajo comunitario.

o =) Conceptos clave
e Nuestro cuerpo es nuestro primer territorio. e Cuerpo
e Trabajar en comunidad nos fortalece e Territorio
e Las mujeres somos sujetas de derechos e Comunidad
e Trabajo comunitario

Cuerpo-territorio

¢Alguna vez has pensado en la relacion que existe entre nuestros cuerpos y el territorio en el que habitamos?
Cierra los ojos y recuerda a qué huele el territorio que habitas, qué sonidos escuchas a diario, qué sabores
y texturas son los mas caracteristicos. Todos esos recuerdos forman parte de nuestra memoria, y esa
memoria es parte de la forma en que entendemaos el territorio.

Ahora ubica qué sitios de tu territorio son los que te gustan mas y cuales los que no te gustan tanto. ¢ Existe
algln sitio que te cause miedo? A partir de todo lo anterior reflexiona si en tu cuerpo hay alguna sensacion
cuando recuerdas esos sitios.

Nuestros cuerpos se vinculan al territorio a través de nuestras memorias corporales y de las emociones que
nos provoca. Lo que ocurre en nuestro territorio queda impreso en nuestro cuerpo y lo que ocurre en nuestro
cuerpo tiene relacién con el territorio que habitamos.

iEs a traveés de nuestro cuerpo y nuestros sentidos que conectamos con nuestro
territorio!
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Pero nuestros cuerpos no estan solos en el
Desde nuestra perspectiva territorio. Convivimos con otras personas (y

%

pensamos al CUerpo como QW cuerpo§) con los que tal vez compartamos
. . 2 . sensaciones 0 emociones.

nuestro primer territorio, y

al territorio lo Por ello es muy importante comprender como
reconocemos en nuestros se compone la comunidad del territorio que
CuUerpos. habitamos. Por ello en las S|gmen_tes lineas
hablaremos un poco sobre la comunidad.
Comunidad

Una comunidad es un grupo de personas que conviven en un territorio. Las
comunidades generan vinculos de convivencia, por lo tanto, pueden crear
confianzay reciprocidad entre sus integrantes, esto se conoce como sentimientos
de pertenencia a un territorio. Una comunidad puede ser por ejemplo un barrio,
colonia, un pueblo, una localidad o una comunidad de vecinas. También puede
aplicarse a asociaciones de voluntariado, sindicatos, clubes deportivos o circulos
de mujeres, entre otras.

La union y sentimiento de pertenencia puede ayudar a que logremos objetivos

comunes, ya que es muy probable que tengamos las mismas necesidades. Por ejemplo, tal vez lo que nos
motivo a realizar acciones de prevencion de la violencia fueron experiencias propias, pero en el camino nos
dimos cuenta que algunas de nuestras amigas, vecinas, familiares o conocidas también viven situaciones
parecidas. Esto hace que compartamos necesidades en comin y que entendamos las situaciones por las que
pasamos las mujeres.

El sentido de comunidad es la sensacion de formar parte de un grupo, es un sentimiento compartido
de que las necesidades colectivas serdn atendidas bajo un compromiso cooperativo entre todas y todos
sus integrantes.

El sentido psicologico de comunidad tiene cuatro componentes:

1. Pertenencia. El sentido de identificacion con la comunidad en la que habitamos

2. Influencia reciproca. Las formas en que cada persona de la comunidad se relacionan entre si.

3. Integracion y realizacion de necesidades. Es la posibilidad de compartir valores y recursos.
También se refiere a las formas en que se satisfacen las necesidades individuales entre los
integrantes de una comunidad.

4. Conexién emocional compartida. Es un vinculo basado en las experiencias compartidas entre
los miembros de una comunidad. Es un factor esencial en el mantenimiento de comunidades
solidas.

Guia prdactica de trabajo comunitario con perspectiva de género



Estamos convencidas que la participacion de las mujeres en las iniciativas comunitarias tiene beneficios
para nosotras, las infancias y los territorios que habitamos. Creemos que trabajar en comunidad nos
fortalece Por eso la importancia de impulsar la participacion de las mujeres en programas encabezados por
el gobierno, organizaciones no gubernamentales, o programas impulsados por la propia comunidad.

Trabajo comunitario

Entendemos que el trabajo comunitario es una manera de participacion
social y mejora de la que todas y todos podemos formar parte. Puede ser puesta en marcha por diferentes
instituciones que buscan cambiar las cosas poco a poco. También puede ser
iniciativa de la ciudadania, con la ayuda de personas voluntarias preocupadas
por ayudar a quien lo necesite.

Hay que mencionar que las mujeres hemos participado de las tareas
colectivas de nuestras comunidades, barrios o pueblos, pero por mucho
tiempo se asumi® que nuestro papel tiene que ver exclusivamente con el
cuidado. Por este motivo se deposita en nosotras dicha responsabilidad, y se
piensa que nuestra tarea de vida es cuidar a nuestras hijas, hijos, parejas, padres, hermanas, hermanos, entre
otros.

Por lo anterior durante mucho tiempo nuestra participacion en otros ambitos
de nuestro territorio, ha tenido poco reconocimiento social y politico. E
incluso se ha pensado que no hacemos ningun tipo de trabajo en beneficio .
de nuestra comunidad y nuestros territorios. Son los momentos de crisis
como en catastrofes, guerras, epidemias o hambrunas donde nuestro papel
toma relevancia por un tiempo, para después ser invisibilizado.

), J¢

Si bien la participacion en nuestra comunidad se enfoca en mejorar la calidad

de vida de otras personas, y nuestras acciones llegan a implicar demandas y

exigencias al gobierno, pocas veces nos vemos como las protagonistas de la

transformacion social. Es importante cambiar esa perspectiva, ya que sin duda las mujeres aportamos
mucho a los trabajos comunitarios en nuestros territorios. Sentir que somos protagonistas no solo ayudara
de manera individual a reconocer nuestra labor, también sera de utilidad para que otras mujeres conozcan
la relevancia de construir en comunidad estrategias que nos beneficien a todas.

¢ Qué actividades puedo implementar en mi territorio?

Ahora seguro te preguntaras qué acciones y actividades podemos realizar en nuestros territorios. Por ello
a continuacion te dejamos algunas ideas que te pueden ser de utilidad.
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Ferias informativas: evento que tiene como objetivo difundir informacion de temas especificos.
Reuniones informativas: evento donde de forma expositiva se comparte con la comunidad
informacidn relevante sobre un tema en particular.

e Reuniones de toma de decisidn: evento donde se apela a la participacion de la comunidad para
realizar propuestas para resolver un problema.

e Talleres: propuesta pedagdgica que pretende lograr la integracion de teoria y practica a traves la
participacion de las personas participantes y la persona facilitadora.

e Circulos de discusion: propuesta pedagdgica que pretende crear un espacio para debatir temas
de interés de la comunidad.
Circulos de mujeres: espacios colectivos para compartir conocimientos, emociones, saberes.
Cine-debate: es una estrategia que posibilita abordar diversos temas haciendo criticas y/o
analisis de las situaciones que se desarrollan en una pelicula.

Puedes implementar estas actividades de manera presencial y también de forma virtual

Es importante mencionar que la lista anterior son algunos ejemplos de actividades que se pueden
implementar para promover la prevencion de la violencia hacia las mujeres en tu territorio. Pero hay que
decir que no son las Unicas y sobre todo te invitamos a que uses tu imaginacion para crear actividades
que se puedan adaptar al lugar en el que te encuentras.

A continuacion, mencionaremos los elementos basicos para implementar estrategias de trabajo
comunitario exitosas.

1. Conocer el contexto local: ubicar las caracteristicas basicas de nuestro territorio, por ejemplo:
tamafio, nimero de habitantes, nimero de hombres y mujeres, principales problematicas, infraestructura,
etc.

2. Incluir a la comunidad de forma activa en la decision de los temas a tratar. Es necesario preguntar
a nuestra comunidad los temas que creen mas relevantes de atender.

3. Planear las actividades. Es importante planear las actividades con tiempo suficiente y de preferencia
adecuarlas a los tiempos de la comunidad.

4. Pensar en realizar por lo menos dos actividades por tema a tratar. Esto permitira tener opciones
para elegir qué actividad, es la mas adecuada para realizar
en nuestra intervencion.

5. Hacer una evaluacion de las actividades. Es necesario preguntar si las actividades que realizamos
les han servido para cambiar estereotipos de género, si fue informacion nueva y sobre todo si las
consideran Utiles en su vida cotidiana.

6. Repensar las actividades. Después de evaluar el impacto de las actividades puedes considerar
modificar temas, tiempo o actividades.
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Sugerencias para el trabajo territorial en comunidad

En el siguiente cuadro te dejamos algunos puntos que debes tomar en cuenta al momento de planear e
implementar cualquier actividad de trabajo comunitario en tu territorio.

9 o

Si No
e Respetar puntos de vista e Imponer opiniones
A veces opinamos de forma distinta Tratar de imponer opiniones

a las otras personas. La
diferencia de opiniéon no
debe generar conflictos

dificulta el trabajo
colaborativo.

T AN
cuando realizamos trabajo /~ j e Creer que tengo siempre la razén
comunitario. Apostemos por el A Escucha las opiniones de
respeto por las opiniones de las todas las personas. Esto aporta
demas. al trabajo que realizamos en

nuestro territorio.
e Construir un espacio de confianza

Generar confianza promueve un ambiente e Dejar de lado las necesidades de
cordial, que permite que las personas personas que habitan nuestro territorio
participantes reconozcan las habilidades Es fundamental tomar en
propias y ajenas. cuenta las necesidades reales
de las personas con las que

e Crear sentido de comunidad % pensamos  trabajar, esto
Es fundamental que Ilas © garantizara intervenciones
personas con las que participes exitosas.
se sientan tomadas en cuenta y que creen LAY
compromisos cooperativos que les e Planear con poco tiempo
permitan avanzar en las mejoras de su Es importante que toda
comunidad. accion que planees realizar sea

planeada con tiempo, por los
posibles contratiempos a los
que te enfrentaras.
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Mapeando nuestro cuerpo territorio en el trabajo comunitario®

A continuacion te proponemos un ejercicio que puedes realizar de manera individual para reflexionar sobre
lo abordado en este modulo. También puedes replicarlo con las mujeres del territorio en el que habitas y
donde haces diversas actividades.

Objetivo : Reconocer el vinculo entre cuerpo- territorio y el trabajo comunitario

Materiales: Hojas ( o cualquier material donde puedas dibujar), plumones, colores, gises o cualquier
instrumento que te permita dibujar o decorar

Instrucciones :

1. Dibuja tu silueta completa.

2. Dibuja los espacios gque habitas cotidianamente, puede ser tu casa,
trabajo, escuela. Decora la silueta como prefieras, jUsa tu
imaginacion!

3. Responde a las siguientes preguntas:
¢Qué tipo de lugares identificamos?,
¢En qué lugares del cuerpo ubicamos esos sitios?
¢Qué emociones surge en ti al realizar la silueta? © Can Stock Photo
¢De qué te has dado cuenta hasta el momento?

4. Ahora preguntate si puedes ubicar caminos en el cuerpo, De ser asi responde lo siguiente
¢Donde ubicamos esos caminos en ese cuerpo?, ;Qué hay en esos caminos?, quizas parques,
calles, una escuela. ;En qué parte del cuerpo inician y dénde terminan?

5. Si te encuentras acompafada realiza una plenaria donde cada persona exponga Su Cuerpo-
territorio. Cuando todas hayan tomado la palabra, empecemos a mirar como la unioén de los
cuerpos forma un territorio mas amplio.

6. Reflexiona con el grupo ¢qué ocurre ahora?, ;qué vemos en ese territorio que ahora se forma con
la union de los distintos cuerpos?, ¢,como se relacionan esos territorios y esas luchas?, ;qué hay
en comun?, ;qué hay de diferencia entre esos territorios.

Nuestros cuerpos-territorios tienen historias que pueden ser similares a las de otras mujeres.
Nuestras vivencias en territorio se reflejan en el cuerpo. Saber esto puede ayudarnos a encontrar
acciones que beneficien nuestro entorno y por tanto la vida de las mujeres.

! La actividad ha sido modificada para esta guia, la original es parte del manual Mapeando el cuerpo-territorio.
Guia metodoldgica para mujeres que defienden sus territorios (2017) del Colectivo Miradas Criticas del Territorio
desde el Feminismo.
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Recuerda qué:

e | as asambleas son espacios en donde se piensa, se decide y se celebra en conjunto. Impulsa que
se realicen en tu comunidad.

e El poder de una comunidad organizada que trabaja en conjunto para lograr metas consensuadas
es grande e implica transformacién social.
Impulsa que las mujeres sean reconocidas como actoras clave dentro de sus comunidades
Reconoce los avances que se logren. Es importante que las personas vean que los cambios aunque
son pequefios impactan en su entorno.

Fuente: Caja de Herramientas Comunitarias (s/f) Estrategias para el cambio y mejora comunitaria: Una
vision general. Disponible

Recomendaciones para guiar la reflexion

e Recuerda que es muy importante tomar en cuenta las necesidades de la comunidad cuando
planteamos realizar acciones con ella.

e Es importante ser creativa a la hora de abordar temas complicados, como la violencia de
género.

e Invita a la comunidad de tu territorio a plantear actividades en conjunto

e No olvides hablar con lenguaje incluyente.

Ejercicio de aprendizaje -autoevaluacion
Instrucciones: De la pregunta 1 y 2 son para que reflexiones y desarrolles la respuesta con la extension
que consideres adecuada. De las preguntas 3y 4 selecciona la opcion que consideres correcta.

1. ¢Qué acciones consideras que puedes implementar para trabajar con las mujeres de tu territorio?
2. ¢Cudles son las problematicas que existen en tu territorio y que consideras mas importantes de
atender?
3. ¢Cbémo podemos definir comunidad?
a)grupo de personas que no conviven y que solo piensan en su beneficio individual
b) un grupo de personas que conviven en un territorio y se caracteriza por la sensacién de
pertenencia.
¢) grupos de personas que viven en la misma calle, pero que se ignoran.
4. ¢Cbmo podemos definir el trabajo comunitario?
a) Un trabajo donde solo importa mi beneficio personal
b) El trabajo que hace el gobierno
€) una manera de participacion social y mejora de la que todas y todos podemos formar parte.
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Moadulo 2. Violencias y género

Para comenzar

iHola! En este médulo te queremos compartir algunas reflexiones sobre los diferentes tipos y modalidades
en que se expresan las violencias. Para lograr este cometido abordaremos algunos elementos de la Ley de
Acceso de las Mujeres a una Vida Libre de Violencia de la Ciudad de México para explicar la violencia
hacia las mujeres.

[ 7] Objetivo

e Reflexionar sobre el impacto de la violencia en la vida de las mujeres.

| Conceptos clave

e La violencia no es natural
e La violencia afecta diversos ambitos de la vida de
las mujeres

e Violencia

Violencia de género

e Tiposy modalidades de
violencia

Hablemos sobre violencia

\ 5 Alguna vez te has preguntado ¢qué es la violencia?, ;crees que es algo natural
en las personas?, anota tus respuestas en una hoja y revisala cuando termines el
madulo.

% o

Lo primero que queremos contarte es que la violencia no es “natural”, las
personas la aprendemos. Durante muchos afios nos han educado con la idea de
que la violencia es parte del ser humano, pero mas que una parte de nuestra
biologia es resultado de la forma en coémo nos educan, los estereotipos de género
e incluso la cultura en la que vivimos.

Segln la organizacion Mundial de la Salud (OMS) la violencia es el uso intencional de la fuerza fisica,
amenazas contra uno mismo, otra persona, un grupo o una comunidad que tiene como consecuencia o es
muy probable que tenga como consecuencia un traumatismo, dafios psicolégicos, problemas de desarrollo

Guia practica de trabajo comunitario con perspectiva de género 13



0 la muerte. Pero este concepto se queda corto cuando sumamos la
perspectiva de género al andlisis de las violencias. Por lo anterior en las
siguientes lineas hablaremos sobre la violencia de género.

La perspectiva de género, es una herramienta
conceptual que busca mostrar que las diferencias
entre mujeres y hombres se dan, mas que por su

determinacion biologica, por las diferencias
culturales asignadas a los seres humanos.

Violencia de género

La violencia de género es un término que describe los actos perjudiciales perpetrados en contra de una
persona sobre la base de las diferencias que la sociedad asigna a hombres y mujeres. La violencia de género
representa un atentado contra la integridad, la dignidad y la libertad de las personas, independientemente
del &mbito en el que se produzca. Son las mujeres el sector donde histéricamente se ha perpetuado con
mayor intensidad dicha violencia.

e La Declaracion sobre la Eliminacién de Violencia contra la Mujer considera que “... por
violencia contra la mujer se entiende todo acto de violencia basado en la pertenencia al género
que tenga o pueda tener como resultado un dafio o sufrimiento fisico, sexual o psicol6gico para
la mujer, asi como amenazas a tales actos, la coaccion o la privacion arbitraria de la libertad,
tanto si se producen en la vida publica como en la vida privada”.

La violencia de género se basa en un modelo de sociedad que acepta el uso de la violencia para resolver los
conflictos. Estar expuestas a modelos violentos a lo largo de nuestra vida, y en especial durante la infancia
y adolescencia, es un factor que puede justificar que la aceptemos y la ejerzamos. Es probable que las nifias
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y los nifios que crecen en un entorno violento, tengan mas posibilidades de reproducir un modelo de
relacion basado en la violencia, asumiendo roles de dominio, sumisién, inseguridad o dependencia.

Explosién de la violencia

Juntando discusiones y Golpes, patodos, puietazos, empujones,

' tensién en la relacién castigos fisicos, malas palabras, insultos,
amenazas, agresiones sexvales, quitar el

Problemas, lnsultos, Amenczos,

= IM' i{} ."""- :;-hvln salir.
/rclolo dola ¥ Emm
woleno.a ~

Puro amor y
reconciliacién
Todo es omor, regalos,

corifios como cuando
eran novios o se
acobaban de conacer

4«@ acién y arrepentimiento

©l agresor hace falsas promesas de mejorar,

&

rld. disculpas, se muestra corifioso y
omable, todo porece que cambiard

Todavia muchos hombres consideran a las mujeres como “su
propiedad”, de menor categoria y valor; se asume que deben
ser sometidas y obedecer.

Esta relacion de desigualdad e inequidad de poder es el punto
de partida para que la violencia contra las mujeres se desate.

La violencia hace que las mujeres victimas sufran graves
dafios en todas las areas de su vida; esto incluye depresion,
rabia, sentimiento de culpa, baja autoestima, dolores fisicos,
distorsiones de la memoria e inseguridad, entre otras

consecuencias.

Una mujer que vive violencia ve afectados todos los ambitos de su vida. Es probable que tenga
dificultades para realizar sus labores en su casa, en su trabajo o escuela. Incluso veréd afectadas sus

relaciones con las personas que le rodean.

La Ley de Acceso de las Mujeres a una Vida Libre de Violencia de la Ciudad de México
Fue publicada en la Gaceta Oficial del Distrito Federal el 29 de enero de 2008.

Segun la Ley de Acceso de las Mujeres a una Vida Libre de Violencia de la Ciudad de México toma los

siguientes tipos:

Violencia Psicoemocional
Acciones u omisiones dirigidas a desvalorar, intimidar o
controlar acciones, comportamientos y decisiones, que
provoquen en quien la recibe alteracion autocognitiva y
autovalorativa que integran su autoestima o alteraciones
en alguna esfera o area de su estructura psiquica.

Ejemplos: humillaciones,  insultos,

intimidacion

amenazas,

Violencia econémica
Toda accion u omision que afecta la economia de la
mujer, a través de limitaciones encaminadas a controlar
el ingreso de sus percepciones economicas, en la
restriccion, limitacion y/o negacion injustificada para
obtener recursos econémicos, percepcion de un salario
menor por igual trabajo, explotacion laboral, exigencia
de exdmenes de no gravidez, asi como la discriminacion
para la promocion laboral
Ejemplo: impedir la toma de decision sobre el dinero que
ingresa en la familia

Violencia sexual
Acciones u omisiones que amenazan, ponen en riesgo
o lesionan la libertad, seguridad, integridad y desarrollo
psicosexual de la mujer.

Ejemplo: violacion, hostigamiento, practicas sexuales no
voluntarias, acoso

Violencia fisica
Acciones u omisiones que de manera intencional causen
un dafio en su integridad fisica

Ejemplos: pellizcos, golpes
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Violencia contra los Derechos Reproductivos
Acciones u omisiones que limiten o vulneren el derecho
de las mujeres a decidir libre y voluntariamente sobre su
funcion reproductiva, en relacion con el nimero y
espaciamiento de los hijos, acceso a métodos
anticonceptivos de su eleccion, acceso a una maternidad
elegida y segura, asi como el acceso a servicios de aborto
seguro en el marco previsto por la ley para la interrupcion
legal del embarazo, a servicios de atencion prenatal, asi
como a servicios obstétricos de emergencia.

Ejemplo: Negacion de servicios de salud reproductiva

Violencia patrimonial
Toda accion u omision que ocasiona dafio 0 menoscabo
en los bienes muebles o inmuebles de la mujer y su
patrimonio; también puede consistir en la sustraccion,
destruccion, desaparicidn, ocultamiento o retencion de
objetos, documentos personales, bienes o valores o
recursos econémicos

Ejemplo: apropiacion de bienes con engafios

Violencia Obstétrica

Acciones u omisiones que provengan de una o varias
personas, que proporcionen atencion médica o
administrativa, en un establecimiento privado o
institucion de salud publica del gobierno de la Ciudad de
México que dafie, lastime, o denigre a las mujeres de
cualquier edad durante el embarazo, parto o puerperio, asi
como la negligencia, juzgamiento, maltrato,
discriminacion y vejacion en su atencion médica.

Ejemplo: trato deshumanizado, abuso de medicacion

Violencia Feminicida

Acciones u omisiones que constituyen la forma extrema
de violencia contra las mujeres producto de la violacion de
sus derechos humanos y que puede culminar en homicidio
u otras formas de muerte violenta de mujeres.

Ejemplo

Simbdlica
La que a través de patrones estereotipados, mensajes,
valores, iconos o signos, transmita y reproduzca
dominacién, desigualdad y discriminacion en las
relaciones sociales, naturalizando la subordinacion de la
mujer en la sociedad.
Ejemplo: Humor sexista

Segun la Ley de Acceso de las Mujeres a una Vida Libre de Violencia de la Ciudad de México las
modalidades en que se desarrolla la violencia son:
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Familiar
Es aquella que puede ocurrir dentro o fuera del
domicilio de la victima, cometido por parte de la
persona agresora con la que tenga o haya tenido
parentesco por consanguinidad o por afinidad,
derivada de concubinato, matrimonio, o sociedad
de convivencia.

Violencia en el noviazgo
Es el acto abusivo de poder u omisién intencional, dirigido a
dominar, someter, controlar o agredir a las mujeres de cualquier
edad, mediante la relacion de uno o varios tipos de violencia,
durante o después de una relacién de noviazgo, una relacion
afectiva o de hecho o una relacion sexual.

Violencia Laboral

Es aquella que ocurre cuando se presenta la
negativa a contratar a la victima o a respetar su
permanencia o condiciones generales de trabajo; la
descalificacion del trabajo realizado, las amenazas,
la intimidacion, las humillaciones, la explotacion y
todo tipo de discriminacion por condicion de
género.

Violencia Escolar

Son todas aquellas conductas, acciones u omisiones, infligidas por
el personal docente o administrativo o cualquier integrante de la
comunidad educativa que dafia la dignidad, salud, integridad,
libertad y seguridad de las victimas. La violencia escolar se
manifiesta en todas aquellas conductas cometidas individual o
colectivamente, en un proceso de interaccion que se realiza y
prolonga tanto al interior como al exterior de los planteles
educativos o del horario escolar, y se expresa mediante la
realizacién de uno o varios tipos de violencia contra las mujeres en
cualquier etapa de su vida.

Violencia Docente
Es aquella que puede ocurrir cuando se dafa la
autoestima de las alumnas o maestras con actos de
discriminacion por su sexo, edad, condicion social,
académica, limitaciones y/o caracteristicas fisicas,
que les infringen maestras 0 maestros.

Violencia en la Comunidad
Es aquella cometida de forma individual o colectiva, que atenta
contra su seguridad e integridad personal y que puede ocurrir en el
barrio, en los espacios publicos o de uso comun, de libre transito o
en inmuebles puablicos propiciando su  discriminacion,
marginacion o exclusion social.

Violencia Institucional

Son los actos u omisiones de las personas con
calidad de servidor puablico que discriminen o
tengan como fin dilatar, obstaculizar o impedir el
goce Yy ejercicio de los derechos humanos de las
mujeres asi como su acceso al disfrute de politicas
publicas destinadas a prevenir, atender, investigar,
sancionar y erradicar los diferentes tipos de
violencia.

Violencia mediatica contra las mujeres

Aquella publicacion o difusion de mensajes e imagenes
estereotipados a través de cualquier medio de comunicacién local,
que de manera directa o indirecta promueva la explotacion de
mujeres 0 sus imagenes, injurie, difame, discrimine, deshonre,
humille o atente contra la dignidad de las mujeres, como asi
también la utilizacion de mujeres, adolescentes y nifias en
mensajes e imagenes pornograficas, legitimando la desigualdad de
trato o0 construya patrones socioculturales reproductores de la
desigualdad o generadores de violencia contra las mujeres.

Violencia Politica en Razén de Género
Es toda accion u omision ejercida en contra de una mujer, en el ambito politico o publico, que tenga por objeto o
resultado sesgar, condicionar, impedir, restringir, suspender, menoscabar, anular, obstaculizar, excluir o afectar el
reconocimiento, acceso, goce o ejercicio de los derechos politico electorales de una mujer, asi como el acceso al pleno
ejercicio de las atribuciones inherentes a su cargo o funcion en el poder publico.

Es importante mencionar que desde hace muchos afios, colectivas, organizaciones e instancias
gubernamentales han creado iniciativas que buscan disminuir y erradicar la violencia de género, lo que ha
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permitido llevar el tema a diversos espacios. Pese a los avances, hoy en dia en algunas regiones del pais,
las inequidades de género derivan en altas tasas de violencia contra las mujeres, lo que sin duda impacta en
el ejercicio de su ciudadania.

Los prejuicios y estereotipos de género son componentes de la violencia. Es muy importante que todas
y todos revisemos los prejuicios y estereotipos de género con los que nos han educado. De esa manera sera
mucho maés facil reconocer situaciones de violencia vinculadas al género. Ademas es importante compartir
esta informacion con las personas de nuestro territorio, ya que es necesario gque en conjunto reflexionemos
los obstaculos que limitan la vida de las mujeres.

Como hablar de violencia que viven cuerpos- territorios con otras personas

La violencia no solo nos afecta de manera individual también impacta en
nuestros territorios. No es solo un problema individual es un problema
publico que tiene impacto en la vida social.

Por ejemplo, cuando las personas agresoras no reciben sanciones por fallas
en los sistemas judiciales, se legitima y normaliza la violencia. Es decir, se
asume que la violencia es un comportamiento socialmente aceptado.

La normalizacion de la violencia contribuye a fomentar un clima de miedo e
inseguridad que perjudica la libertad y la percepcion de seguridad personal.

La violencia contra las mujeres restringe la participacion de las mujeres en la vida politica y
socioecondmica de la comunidad y del pais.

Los elementos anteriores pueden dificultar que hablemos de este tema en nuestro territorio. Recuerda que

es muy importante que en primer lugar cuides tu integridad personal, es decir cuando hagas intervenciones
procura ir acompafada y que tus familiares sepan donde estaras.

Sugerencias para abordar temas de violencia en tu territorio

e Crear una relacién de confianza es muy importante para que la persona con la que hablamos sepa
que no sera juzgada, mas bien, escuchada y apoyada.

e A veces una persona en situacion de violencia no percibe que se encuentra en dicha situacion,
puedes explicar los derechos que tiene y algunos conceptos como, por ejemplo, el ciclo de la
violencia.

e Si la persona afectada por la violencia no desea hablar de su situacion, es importante respetar su
decision. Sin embargo, siempre es Util recordarle cuéles son sus derechos y que instituciones la
pueden ayudar si llegara a necesitarlo.

e El respeto, la escucha, la empatia y la confianza son elementos imprescindibles. Es posible que
sea la primera vez que la persona hable de su situacion.
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Rompiendo mitos?
A continuacién te presentamos un ejercicio que puede realizar de manera individual y cuando trabajes en
grupo con otras mujeres.

Objetivos: Romper algunos mitos acerca de la violencia sexual y en el noviazgo. Reconocer que estos
mitos pueden dificultar que una mujer detecte la violencia e impedir la comprensién del porqué ella
permanece en la relacion.
Materiales: Letreros de “Cierto” y “Falso”, cuadro con mitos.
Desarrollo:
1. Se pegan los letreros de “Cierto” y “Falso” en dos paredes.
2. Seleen algunas “afirmaciones” acerca de la violencia en el noviazgo y cada participante tendra
que decidir si lo que ha escuchado es cierto o falso y correr hacia la pared apropiada.
3. Se dice en voz alta la primera afirmacion y esperara hasta que todos los y las participantes
hayan elegido su respuesta. Eso se repetira hasta que hayan terminado las frases, promoviendo
que el grupo reflexione y manifieste sus ideas. Al final se agradece la participacion.

MITOS
e Es facil reconocer una relacion violenta.
e La violencia hacia las adolescentes no es tan
severa como hacia la mujer adulta.
e En una relacion de noviazgo no existe la
violacion.
e La violencia en la pareja se resuelve sin ayuda de
otras personas.
e Los hombres son violentos por naturaleza.
e Las mujeres que han sido violadas se lo han
buscado.
e El adolescente violento no es tan peligroso como
un adulto violento.
El alcohol causa la violencia.
Los hombres violentos pierden el control.
La violencia es responsabilidad de quien la provoca.
Una mujer se queda en una relacion violenta porque le gusta.
Una mujer que ya acept0 tener relaciones sexuales con alguien no
puede ser violada por esa persona.
Los hombres violentos son enfermos mentales.
Es normal que un hombre golpee a su novia en ciertas
circunstancias.
Las mujeres estdn méas seguras en el hogar, corren mas riesgo de
violencia fuera de la casa.
Las mujeres golpean a los hombres tanto como los hombres a las mujeres

AW shuttwtach con - 140355673

2 Actividad retomada del Cuaderno de trabajo con grupos (2009) realizado por Equidad de Género, Ciudadania, Familia y trabajo A.C. y DDESER A.C.
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Recomendaciones para guiar la reflexion -

pasando.

Recuerda que la violencia no es “natural”, los seres humanos la aprendemos.

Recuerda revisar y tener a la mano el directorio de las instancias que atienden casos de
violencia en tu comunidad, te sera de utilidad cuando trabajes con mujeres.

Es importante no juzgar a las mujeres que viven violencia no sabemos por lo que estan

Recuerda que:

La perspectiva de género ayuda cuestionar los estereotipos con los que nos han educado y a partir
de ello nos da la posibilidad de solucionar los desequilibrios que existen entre hombres y mujeres.
Género se refiere a las formas en que la sociedad decide que tenemos que vernos, pensar y actuar
como nifias y mujeres y nifios y hombres. Cada cultura tiene sus creencias y reglas informales sobre
coémo las personas deben actuar basado en su género. Por ejemplo, muchas culturas esperan y
alientan a los hombres a ser mas agresivos que las mujeres.

e A continuacion te dejamos la galleta del género, que sintetiza los siguientes conceptos:
Identidad de género, expresion de género, sexo bioldgico y orientacion sexual. Te
recomendamos usar la galleta de género cuando realices actividades en comunidad.
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Ejercicio de aprendizaje-autoevaluacién

Instrucciones: De la pregunta 1 a la 3 selecciona la opcion que consideres correcta.
La pregunta 4 y 5 son para que reflexiones y desarrolles la respuesta con la extension
gue consideres adecuada.

1. La Declaracion sobre la Eliminacion de Violencia contra la Mujer considera que la violencia
contra la mujer se entiende como:
a) todo acto de violencia basado en la pertenencia al género que tenga o pueda tener como
resultado un dafio o sufrimiento fisico, sexual o psicologico para la mujer.
b) el uso intencional de la fuerza fisica, amenazas contra uno mismo, otra persona, un grupo
0 una comunidad.
c¢) Acciones u omisiones que afectan la supervivencia econdémica de la persona.

2. Segun la Ley de Acceso de las Mujeres a una Vida Libre de Violencia de la Ciudad de
México, algunas de las modalidades en las que se desarrolla la violencia son:
a) economica, fisica, de género.
b) Familiar, laboral, docente, institucional, en la comunidad, feminicida
c) Familiar, Violencia en el noviazgo, Violencia Institucional, Violencia en la Comunidad

3. Segun lala Ley de Acceso de las Mujeres a una Vida Libre de Violencia de la Ciudad de
México, algunos de los tipos de violencia son:
a) Docente, institucional,laboral, en la comunidad, feminicida.
b) Psicoldgica, econdmica,fisica, patrimonial, digital, sexual.
¢) Violencia contra los Derechos Reproductivos, Violencia sexual, Violencia econémica

4. Investiga ¢Cuantos feminicidios han acontecido en tu colonia en los Gltimos 5 afios?
¢A qué atribuyes que suceda este tipo de violencia?

5. ¢Como han impactado la violencia en el tejido social del territorio en el que habitas?
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Madulo 3. Derechos Humanos de las mujeres

Para comenzar

Bienvenida a este mdédulo en el que te queremos compartir la importancia de los derechos humanos de las
mujeres. Para ello es importante que recordemos que son los Derechos Humanos y la legislacion que les
avala en nuestro pais.

[ 7] Objetivo
° Reflexionar en la importancia de los derechos humanos de las mujeres para tener una
vida plena.
- -
Conceptos clave
e Todas las personas tenemos Derechos e Derechos humanos
Humanos e Derechos Humanos de las mujeres
e Las mujeres somos sujetas de derechos e Derechos Sexuales y Derechos
Reproductivos

¢, Qué son los Derechos Humanos?

Los Derechos Humanos son el conjunto de prerrogativas
sustentadas en la dignidad humana, cuya realizacion efectiva
resulta indispensable para el desarrollo integral de la persona.
Este conjunto de prerrogativas se encuentra establecido dentro
del orden juridico nacional, en nuestra Constitucion Politica,
tratados internacionales y las leyes.

Los derechos humanos son derechos inherentes a todos l0s seres
humanos, sin distincién alguna de nacionalidad, lugar de
residencia, sexo, origen nacional o étnico, color, religion,
lengua, o cualquier otra condicion. Todas las personas tenemos
los mismos derechos humanos, sin discriminacion alguna.
Estos derechos son interrelacionados, interdependientes e
indivisibles.
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La promocidn, respeto, proteccion y garantia de los Derechos Humanos tiene la funcién de:

* Contribuir al desarrollo integral de la persona.

* Buscar que todas las personas gocen de vida digna que pueda ser desarrollado, protegidas de los abusos
de autoridades, servidores publicos y de los mismos particulares.

* Representa limites a las actuaciones de todos los servidores publicos, sin importar su nivel jerarquico o
institucion gubernamental, sea Federal, Estatal o Municipal, siempre con el fin de prevenir los abusos
de poder, negligencia o simple desconocimiento de la funcion.

» Crear condiciones suficientes que permitan a todas las personas tomar parte activa en el manejo de los
asuntos publicos y en la adopcion de las decisiones comunitarias (vida democrética).

Las mujeres y los derechos humanos

Durante muchos siglos las mujeres no fuimos reconocidas como personas, por lo tanto no se nos
consideraba ciudadanas y mucho menos como sujetas de Derechos Humanos. Hablamos de Derechos
Humanos de las Mujeres porque, aun cuando los derechos son aplicables a todas las personas, existen en
la practica diversos factores que discriminan a las mujeres del reconocimiento y goce de éstos.

En la actualidad muchos de los derechos resultan familiares y cotidianos, pero el reconocimiento de las
mujeres como sujetas de los mismos, ha significado una lucha tenaz y de gran esfuerzo por parte de muchas
mujeres a lo largo de la historia. De hecho, el proceso hacia la exigibilidad de los Derechos Humanos de
las mujeres es un camino que continla transitandose hoy en dia desde diversos espacios, teniendo como
principales protagonistas a las mujeres.

iLas mujeres tenemos derecho a todos los derechos!

.Sabias qué...?

e En 1979 se aprobd la Convencion sobre la Eliminacion de Todas las Formas de Discriminacion
contra la Mujer, instrumento clave de Naciones Unidas en la proteccion de los derechos de las
mujeres.

e En 2010 se cre6 ONU Mujeres, organismo de Naciones Unidas centrado en impulsar la igualdad
de género en el mundo.

e En2015seaprobd la Agenda 2030 para el Desarrollo Sostenible que incluyd la igualdad de género
y el empoderamiento de las mujeres dentro de sus Objetivos de Desarrollo Sostenible.

e En 2018 el Foro Economico Mundial hizo un llamamiento para que ese afio fuera “el afio en que
las mujeres prosperen”, dando luz a otro ambito, el laborar y econdmico en el que también son
discriminadas.

Guia prdctica de trabajo comunitario con perspectiva de género

23



® Tienes derecho a recibir educacién sin ser discriminada por
condicion social, de clase u origen étnico.
Derecho a la Salud LIBERTAD
® Tienes derecho a recibir un trato digno, con respeto y calidad por
parte del personal del servicio médico al que acudas, ya sea privado
0 publico. ESPERANZA
Derecho al Desarrollo
® Tienes derecho a que se reconozca el trabajo doméstico, como
fuente importante de desarrollo familiar, social y comunitario.
Derecho al Trabajo
® Tienes derecho a recibir un salario justo e igual al de los hombres,
por el mismo trabajo.
® Tienes derecho a no ser discriminada por el hecho de ser mujer.
Derecho a la Participacion Politica DIGNIDAD
® Tienes derecho a participar politicamente y en la toma de decisiones

en los &mbitos comunitario y social.

PROSPE

® Tienes derecho a fomentar el liderazgo y participacion comunitaria RIDAD
de las mujeres.

Derecho a una Vida Libre de Violencia

® Tienes derecho a vivir una vida libre de todo tipo de violencia en
todos los ambitos: familiar, educativo, laboral, comunitario e institucional.

A continuacion enlistamos algunos de los Derechos Humanos que a partir
de diversos esfuerzos, se han reconocido para las mujeres. m,
Derecho a la Educacion 'GUALDAD

Es importante recordar que los derechos humanos son una forma de expresar las necesidades de diferentes
grupos sociales. Nacen, porque queremos que una determinada situacion sea reconocida y plasmada como
derecho, ya sea para avanzar hacia un logro o para defendernos de situaciones que atentan contra nuestra
ciudadania. Por esta razon, en la medida en que nuestras necesidades van cambiando, siempre habra espacio
para nuevos derechos o para ampliar los ya existentes. Un ejemplo de ello son los Derechos Sexuales y
Derechos Reproductivos, que representan un logro que ha implicado mejorar la vida de miles de mujeres
alrededor del mundo.

Guia practica de trabajo comunitario con perspectiva de género 24



objetiva, cientifica y veraz.
e informada.

ni condicionamientos.

pareja.

Derechos Sexuales y Derechos Reproductivos
e Tienes derecho a recibir una educacion sexual laica,
e Tienes derecho a ejercer tu sexualidad de forma libre
e Tienes derecho a ejercer tu maternidad sin presiones

e Tienes derecho a decidir si quieres 0 no ser madre, el
numero de hijas o hijos, el tiempo y la persona con
quien quieras tenerlos o bien, elegir tu maternidad sin

e Tienes derecho a emplear el método anticonceptivo
que tu elijas, sin presidn de tu pareja.

e Tienes derecho, en la Ciudad de México, a la
Interrupcién Legal del Embarazo (ILE) hasta las doce semanas de gestacion.

El 10 de junio de 2011,
quedd establecido en el
articulo 1° de la
Constitucion Politica de los
Estados Unidos Mexicanos
el fundamento principal de
proteccién constitucional
de los derechos humanos.

Eso significa que todas las
autoridades
gubernamentales, en el
ambito de sus competencias,
tienen la obligacién de
promover, respetar, proteger
y garantizar los derechos
humanos de las
y los mexicanos.
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En nuestra vida cotidiana nos encontramos en muchas situaciones
en las que se vulneran nuestros derechos. Uno de los motivos por
lo que ocurre es porque desconocemos cuales son.

No conocer nuestros derechos tiene que ver con que nunca hemos
tenido la oportunidad de aprender sobre ellos, y 1o que es mas
importante, tampoco nos sentimos como sujetas y sujetos de estos.

Es importante  aproximarnos a los derechos humanos para
reconocer su importancia en nuestra vida diaria. También es
necesario comprender la intima relacion que existe entre los
derechos humanos y el ejercicio de nuestra ciudadania plena.

Que mayor nimero de mujeres reivindiqguemos nuestros derechos
ayuda a transformar nuestra sociedad. Y hace que las personas
tengamos conciencia de la importancia de respetar los derechos
humanos de cada persona.
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Como reivindicar nuestros derechos en el territorio en el que habitamos

No todos los derechos que estan por escrito se cumplen a cabalidad en nuestra vida diaria, esto
tiene impacto en nuestra relacion con nosotras mismas y con nuestro entorno.

Cuando las mujeres somos tratadas de tal forma que nos impide gozar de nuestros derechos
humanos, entonces no somos ciudadanas plenas. Por ello es necesario tomar conciencia y
emprender acciones para apropiarnos de nuestros derechos humanos y hacer que estos se cumplan.

¢, Qué podemos hacer?

e Informarnos sobre la legislacion que rige al pais, ya que se van transformando y a veces no
nos enteramos.

e Conocer los tratados, acuerdos e instrumentos internacionales que protegen los derechos
de las mujeres.

e Preguntar en las instancias que defienden los derechos de las

mujeres, cualquier duda o pregunta que tengamos.

e Compartir informacion con las personas que habitan nuestros

territorios.

e Unirnos en comunidad para exigir el cumplimiento de nuestros

derechos cuando hayan sido violados.

e Compartir con las infancias la importancia de los derechos humanos

de las mujeres.

e Reconocernos como sujetas de derechos.

Para reivindicar los derechos humanos de las mujeres en nuestro territorio es

importante que entendamos la conexidn entre estos y la vida cotidiana. Esto

ayudara a ejercer nuestra ciudadania. Otro elemento importante es reconocer
que la colectividad ayuda a reconocer, reivindicar y ejercer nuestros derechos. Sin duda es mas facil que
las instancias de gobierno escuchen nuestras peticiones si Somos un grupo de mujeres unidas por un mismo
fin. El éxito de la defensa y promocién activa de los derechos humanos implica que tengamos claridad y
conocimiento de los temas abordados. Esto permitira disefiar estrategias exitosas. También requerimos
tiempo y paciencia para realizar acciones que transformen nuestro entorno

caracteristicas esenciales para un esfuerzo de defensa sea efectivo

* Fortaleza en la organizacion y liderazgos participativos.

*un tema de derechos humanos que motive a la accion, es decir que responda a las necesidades de nuestro
territorio

« un analisis claro sobre el tema, o sea conocer el contexto, tener datos actuales.

* una estrategia dindmica, que invite a la gente a sumarse.

° una comunicacion y promocion efectiva.

* una movilizacion y accion que resulten visible
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Mirandonos en el espejo de los derechos humanos®

A continuacion te presentamos un ejercicio que puedes realizar de manera individual y de manera
grupal. Ayudara a entender la relacion de los derechos humanos y nuestra vida cotidiana.

Objetivo: Reflexionar sobre el cumplimiento de los derechos humanos en nuestra vida diaria y su
relacion con nuestra ciudadania.

Materiales: Lapices o lapiceros, copia del siguiente formato para cada una de las participantes, hoja de
rotafolio, plumones o marcadores

Desarrollo:

1. Pide a las participantes que de forma individual Ilenen el formato seglin piensen que como
mujer “‘siempre, casi siempre, casi nunca o nunca”, disfrutan de los derechos que estan en la
lista.

2. Cuando terminen pide al grupo que en plenaria elijan dos de los derechos que “casi nunca o
nunca” se cumplen en sus vidas. Pidales que piensen en tres acciones que deberian ocurrir para
que cada uno de esos derechos se cumpla en sus vidas. Anote las ideas en la hoja de rotafolio.

3. Después pide a las asistentes que escojan los derechos que “siempre” y “casi siempre” se
cumplen en sus vidas y que identifiquen acciones que se pueden realizar para defenderlos y no
perderlos. Anote las ideas en la hoja de rotafolio.

4. Cierra hablando de la importancia de entender la relacion de los derechos con las actividades de
nuestra vida cotidiana.

Yo:

Vivir una vida libre de violencia en mi familia

Votar en las elecciones

Trabajar las horas que establece la ley

Ocupar puestos de decisién politica

Estudiar

Ser bien atendida en los centros de salud

Ser duefa de la tierra o de mi casa

3 Ejercicio retomado y modificado de la Guia de capacitacion en derechos humanos de las mujeres Tejiendo el cambio (2009) del Instituto Interamericano de
Derechos Humanos.
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Asistir libremente a reuniones

Tener descanso

Tener un salario justo

Habitar una vivienda digna

Tomar decisiones sobre mi vida
sexual y reproductiva

Ser tratada con respeto en mi
trabajo

* Recomendaciones para guiar la reflexion

e Reconozcamos el conocimiento y los saberes que las mujeres tenemos en nuestro territorio, en
este caso desde la vida cotidiana, para promover un intercambio de saberes y reflexion.

e Asumamos el compromiso de romper los mandatos tradicionales que nos asignan destinos y
formas de ser que no nos permiten crecer libres y seguras.

e Reflexionar sobre el bienestar como un derecho a disfrutar en nuestra vida cotidiana.
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Recuerda que

Existen varios instrumentos legislativos que protegen los derechos de las mujeres en nuestro pais. Es
importante que los conozcas

Marco Nacional de los Derechos Humanos de las Mujeres en México

Constitucion Politica de los Estados Unidos Mexicanos
Programa Nacional para la Igualdad de Oportunidades y no Discriminacion contra las Mujeres
(PROIGUALDAD) 2013-2018

e Norma Oficial Mexicana NOM-046-SSA2-2005. Violencia familiar, sexual y contra las mujeres.
Criterios para la prevencion y atencion.
Ley General para la Igualdad entre Mujeres y Hombres
Ley Federal para Prevenir y Eliminar la Discriminacion
Ley General para Prevenir, Sancionar y Erradicar los Delitos en
Materia de Trata de Personas y para la Proteccion y Asistencia a las
Victimas de estos Delitos

e Reglamento de la Ley para la Proteccion, Atencion y Asistencia a las
Victimas de los Delitos en Materia de Trata de Personas del Distrito
Federal.
Ley General de Acceso de las Mujeres a una Vida Libre de Violencia
Reglamento de la Ley General de Acceso de las Mujeres a una Vida Libre de Violencia
Ley de acceso de las Mujeres a una vida libre de violencia de la Ciudad de México
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Ejercicio de aprendizaje -autoevaluacion

Instrucciones: De la pregunta 1 a la 3 selecciona la opcion que consideres correcta.

La pregunta 4 es para que reflexiones y desarrolles la respuesta con la extension
que consideres adecuada.

1. ¢ Qué son los derechos humanos?

a) Son el conjunto de prerrogativas sustentadas en la dignidad humana, cuya realizacion
efectiva resulta indispensable para el desarrollo integral de la persona.

b) Son el conjunto de prerrogativas sustentadas en la dignidad humana, cuya realizacion no es
indispensable para el desarrollo integral de la persona.

c) Son el conjunto de prerrogativas que no estan sustentadas en la dignidad humana, cuya
realizacion efectiva resulta indispensable para el desarrollo integral de la persona.

2. En se aprobo la Convencion sobre la Eliminacion de Todas las Formas de
Discriminacion contra la Mujer
a) 1979
b) 1797
c) 1984

3. Los derechos humanos buscan que todas las personas...
a) gocen de vida digna, solo los hombres puedan desarrollarse de manera integral.
b) gocen de vida digna, puedan desarrollarse de manera integral.
€) gocen de vida digna, solo las mujeres estén protegidas por la ley.

5. ¢Qué estrategia propondrias en tu territorio para difundir los derechos humanos
de las mujeres?

Guia practica de trabajo comunitario con perspectiva de género
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Madulo 4. Autonomia de las mujeres

Para comenzar

Te damos la bienvenida a este nuevo médulo. En esta ocasion queremos compartirte algunos elementos
que te permitan reflexionar en las diversas formas de autonomia que existen. Estamos convencidas que la
construccion de la autonomia de las mujeres nos trae beneficios individuales y colectivos. Nos da la
posibilidad de ejercer nuestros derechos humanos, de construir comunidad y apostar por una vida libre de
violencia. Esperamos que las reflexiones que aqui plasmamos te sean de utilidad para el trabajo que realizas
en territorio.

BN

Objetivo
e Conocer los elementos de la autonomia y comprender su interrelacion.

-]
: Conceptos clave
e Autonomia es la capacidad de una ' Autonomia
persona, de tomar decisiones segun su e Autonomia economica
criterio. e autonomia fisica
e las diversas formas de autonomia estan e autonomia en la toma de
conectadas entre si decisiones

e autonomia sociocultural

Guia prdctica de trabajo comunitario con perspectiva de género 31



Mujeres y autonomias

Antes de comenzar reflexiona lo
siguiente: ¢Alguna vez te has
puesto a pensar qué significa la
palabra autonomia?, ;Te
consideras una mujer autbnoma?
: ‘ ¢La autonomia permitird que
,-: £ ejerzamos nuestros  derechos
humanos?

I ?souzvo' B UN GBAN mrmmmo EN LA
CONSTRUCCION DE LA AUTONOMIA".
~ —MARCELA LAGARDE

Escribe tu respuesta y regresa a
verla cuando termines este

madulo, revisa si algo cambi6 en tu reflexion inicial.

Para empezar queremos compartirte que desde nuestra
perspectiva, la autonomia no puede ser definida en abstracto,
implica ser pensada para cada persona Yy sociedad en la que
se desarrolla.

Pero lo que si podemos afirmar es que la autonomia se
relaciona con poder ejercer derechos y decidir sobre nuestra
propia persona sin la intervencion de otra persona o sujeto
social. Es decir, es la capacidad de una persona, de tomar
decisiones segun su criterio, con indepen-dencia de la
opinion o el deseo de otros. Es un elemento fundamental para /
garantizar el ejercicio de los derechos humanos con plena hy,
igualdad. La autonomia se convierte en un elemento central "‘*tq,,,.ll
para alcanzar la igualdad, como un derecho humano iy,
fundamental.

Con relacion a la autonomia de las mujeres, es importante rescatar al menos lo siguientes
tipos:

Autonomia econémica Autonomia en la toma de decisiones
Es la capacidad de las mujeres de generar ingresos Se refiere a la presencia de las mujeres en los
y recursos propios a partir del acceso al trabajo distintos niveles de los poderes del Estado y a las
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remunerado en igualdad de condiciones que los
hombres. Considera el uso del tiempo y la
contribucién de las mujeres a la economia

medidas orientadas a promover su participacion
plenay en igualdad de condiciones

Autonomia fisica

Se refiere a la capacidad de llevar una vida libre
de violencia tanto en el ambito pablico como el

Autonomia sociocultural

Implica la propia identidad, la autoestima y
valoracion propia.

privado y de tener poder de decision sobre su
cuerpo y sexualidad.

Es muy importante mencionar que las diversas formas de autonomia estan conectadas entre si. Por
ejemplo, en ocasiones las mujeres que viven violencia familiar y no cuentan con empleo o alguna manera
para subsistir, dificilmente presentaran una denuncia. O por ejemplo cuando se impide a las mujeres decidir
libremente sobre su maternidad, puede que esto impacte en su autonomia econémica. Estos ejemplos
ayudan a comprender que al igual que los derechos humanos, las diversas formas de autonomia estan
relacionadas entre si. Por ello si tenemos dificultades para ejercer alguna, impacta en las otras y en los
derechos humanos vinculados a estas.

Pero en la sociedad en la que vivimos los mandatos sociales, vinculados a los estereotipos de género y que
nos dictan cémo debe ser, representan diversas
limitantes en el ejercicio de nuestra autonomia.
Recordemos que el cuerpo es el primer
territorio donde ejercemos nuestros derechos,
es impor-tante reconocer que existen
condiciones que di-ficultan el ejercicio de
ciudadania de las mujeres y por tanto les limita
su autonomia.

Autono ¢ -Autonomi
AT~ L& R
w7 fisi
i

N, 7 , .S .
a Seconomi s
' ?onom,’ ‘s N autonomi -

. o o fadelal TTregon

Un ejemplo de esto, es la imposibilidad de /enrinenltn
. v

ejercer nuestros derechos sexuales y derechos
reproductivos. En particular el derecho a
decidir de las mujeres sobre la ma-ternidad,
resulta un acto profundamente trans-gresor a
nuestra cultura puesto que contradice la idea de

la maternidad como un destino femenino.

Desde nuestra perspectiva, la autonomia significa construir la capacidad y contar con condiciones concretas
para tomar libremente las decisiones que afectan nuestras vidas. Para lograr la autonomia plena se
requieren transformar los estereotipos de género, que imponen ciertas expectativas sobre las mujeres. Es
necesario por ejemplo, una distribucion equitativa de las tareas reproductivas y de cuidado, poner fin a la
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violencia de género y promover que las mujeres participen en la toma de decisiones en igualdad de
condiciones.

Sin duda queda mucho por hacer, para crear las condiciones favorables para que
las mujeres de todos los rincones del mundo puedan ejercer las diversas formas
de autonomia y sus derechos humanos. Por ello el trabajo que realizamos en
nuestros territorios es muy valioso, pues ayuda a transformar la sociedad en la que
vivimos.

La libertad de decision derivada del ejercicio de la autonomia implica la
posibilidad de eleccidn. Pero no se trata de ejercer la libertad con indiferencia o
atentando contra los derechos de terceras personas. Tiene que ver con tomar
conciencia de las elecciones que realizamos ante diversas situaciones. Y también
buscar que las condiciones materiales nos favorezcan y podamos ejercer nuestros
derechos para tener una vida digna.

e Laautonomia se conquista de forma gradual.

e Esimportante desarrollar capacidad de reflexion o de toma de conciencia de nosotras mismas.

° Si bien el desarrollo de la autonomia es
personal, podemos estar acompafadas por otras
mujeres que nos compartan sus experiencias. jJuntas
somos mas fuertes!

° Informarnos sobre nuestros derechos ayuda a
construir nuestras autonomias.

) Trabajemos en los recursos que tenemos para
superar situaciones dificiles.

Cbmo abordar procesos de autonomia en mi territorio

Como mencionamos antes no existe una receta magica que permita que todas las mujeres ejerzan las
autonomias. Ejercerla implica la construccion de un proyecto de vida que probablemente transforme las
maneras en que se relaciona con su entorno. No siempre es facil ejercer la autonomia para las mujeres que
viven relaciones de violencia en las que son constantemente descalificadas y condicionadas.

Este proceso puede implicar miedos o inseguridades, por ello es necesario que tengamos empatia por los
procesos individuales de las mujeres con las que trabajamos en nuestros territorios.
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La busqueda de la autonomia significa trabajar en numerosas actitudes, habilidades y destrezas que nos
permitan tomar decisiones para tener una vida digna, acompafiemos a otras mujeres desde el respeto. A
continuacion presentamos algunas ideas que pueden contribuir a los procesos individuales que permitan
que las mujeres de los territorios que habitamos construyan sus autonomias. Recuerda que pueden existir
otras maneras de contribuir, te invitamos a que las anotes en la guia.

éQué puedo hacer desde el trabajo comunitario para promover la autonomia
de las mujeres de mi territorio?

Difundir informacion sobre los derechos de las mujeres.

Crear circulos de mujeres para que puedan acompafar la transformacién individual
Reconocer a las mujeres como protagonistas de su crecimiento personal y social.
Respetar el tiempo de cada mujer para construir su autonomia.

Promueve que trabaje en su autoestima, empoderamiento y toma de decisiones con respecto a
Su cuerpo, a su economia, al ejercicio de sus derechos y a sus relaciones de pareja, familiares y
sociales.

Invitala a que se involucre en espacios de participacion, ciudadania.

Tipos de autonomia

A continuacién te presentamos un ejercicio que puede ayudarte a reflexionar de manera colectiva sobre
las limitantes que existen para ejercer las diferentes formas de autonomia, y las acciones que se pueden
realizar para promover que las mujeres las ejerzan.
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Objetivo: Reflexionar sobre las diferentes formas de autonomia que ejercemos las mujeres.
Materiales: Hojas de rotafolio, plumones
Desarrollo:

1. Divide al grupo en 4 subgrupos, el
grupo 1 serd “autonomia fisica”, el
grupo 2 sera la “autonomia
econémica”, el grupo 3  serd
“autonomia de toma de decisiones",
el grupo 4 sera la ‘“autonomia
sociocultural”.

2. Pide que cada grupo discuta sobre
las limitantes que tienen las mujeres
para ejercer el tipo de autonomia
que les toco.

3. Después pide que entre todas
inventen e imaginen qué acciones
pueden hacer para ejercer dicha
autonomia.

4. Después realiza una plenaria Cada
grupo escogerd una portavoz que
socializara los puntos  mas
importantes discutidos en cada grupo.

- Recomendaciones para guiar la reflexion

e Los procesos de construccion de autonomia son individuales, cada mujer tiene un ritmo para
reflexionar y transformar su vida.

e Sibien los procesos son individuales, acompafiarnos de otras mujeres nos hace sentir mas
fuertes.

e LabuUsqueda de la autonomia significa trabajar en numerosas actitudes, habilidades y destrezas
que nos permitan tomar decisiones para tener una vida digna.
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Ejercicio de aprendizaje -autoevaluacion ‘

Instrucciones:
Lee con atencidn las siguientes afirmaciones y marca verdadero o falso segln consideres.

verdadero falso

1. Autonomia es la capacidad de una persona, de tomar
decisiones segun su criterio, con indepen-dencia.

2. Autonomia economica es la incapacidad de las mujeres
para acceder al trabajo remunerado, a su uso de tiempo
y a que puedan generar sus propios ingresos y recursos
en igualdad de condiciones.

3. Las diversas formas de autonomia no estan conectadas
entre si.

4. Autonomia fisica, se refiere a la capacidad de llevar una
vida libre de violencia tanto en el ambito publico como
el privado y de tener poder de decision sobre su cuerpo
y sexualidad.

5. los mandatos sociales, vinculados a los estereotipos de
género y que nos dictan como debe ser, representan
diversas limitantes en el ejercicio de nuestra autonomia.

6. Si las mujeres ven afectada su autonomia
automaticamente  se ven afectados sus derechos
humanos.
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Moadulo 5. Sugerencias para acompafiar emocionalmente a otras mujeres

Para comenzar

iHola!, esperamos que el camino que has recorrido hasta este punto de la guia te aporte elementos que
enriquezcan el trabajo que realizas en tu territorio. En este médulo nos interesa abordar algunas
sugerencias para acompafiar emocionalmente a otras mujeres. Estamos seguras que te ayudaran en el
trabajo que realizas cotidianamente.

[ T ] Objetivo

° Reconocer elementos que permitan acompafiar emocionalmente a otras mujeres.

m_ Noolvides *|. Conceptos clave
° acompafar '
° el autocuidado es fundamental e acompafiamiento
en la labor que realizas e autocuidado

Antes de iniciar con la lectura de este modulo te pedimos que reflexiones sobre las siguientes cuestiones:
¢Alguna vez has escuchado hablar del acompafiamiento?, ¢(Crees que todas las personas podemos
acompafiar emocionalmente a mujeres que han vivido violencia?, escribe tus respuestas y revisalas después
de leer la informacion que tenemos para ti, tal vez descubras que ya habias realizado acompafiamiento
emocional con mujeres que viven violencia.

Acompafiar emocionalmente a otras mujeres

Cuando estamos realizando trabajo comunitario y abordamos temas relacionados a la violencia, es muy
probable que las mujeres que nos cuentan su historia, se encuentren con muchas emociones que les
sobrepasan. Te has puesto a pensar qué harias si una mujer
comienza a llorar mientras te cuenta que su esposo le pega.
;qué harias si esto sucede en el espacio publico con mucha
gente alrededor? . Tal vez, durante las intervenciones que
realizas te haya sucedido algo parecido, de ser asi piensa
¢cémo te sentias, te hubiera gustado hacer algo diferente?

Sin duda uno de los méas grandes retos que enfrentamos cuando
trabajamos temas relacionados con la violencia tiene que ver

con las emociones propias y de las personas que la experimentan. Quizas no nos sintamos preparadas ante
la forma en que dichas mujeres expresen sus emociones, Es importante que tengamos algunos elementos
gue nos permitan identificar como estdn emocionalmente y poder realizar alguna accién de contencion
emocional. Por ello en las siguientes lineas abordaremos el acompafiamiento emocional.
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Ten en cuenta que...
Desde nuestra perspectiva el acompafiamiento emocional se puede
definir como la capacidad de estar presentes y disponibles ante el e El acompafiamiento emocional

mundo emocional propio y de la otra persona. Si bien es cierto que gue realicemos no sustituye el
desde nuestra vision consideramos que todas las personas tenemos la trabajo con una especialista.
capacidad de acompafiar emocionalmente, es necesario que e Pero acompafar le permitira a la
desarrollemos algunas habilidades para brindar un acompafiamiento mujer que ha vivido violencia
respetuoso de los derechos de las otras personas. poder tranquilizar su cuerpo y
emociones y posteriormente
Cuando hablamos de acompafiamiento hablamos de generar un espacio decidir a qué instancia o
seguro, donde las mujeres puedan compartir libremente sus vivencias, especialista acudir.

asuntos que afectan su vida personal, es un espacio en donde nos
podemos estar tranquilas, en confianza.

Por ello es muy importante tener en cuenta los siguientes elementos

1. Crear un clima de seguridad, respeto y confianza.

Apoyar para que las personas expresen sus emociones.

2. Dar espacio y tiempo necesario para la gestion de las
emociones.

=

3. Escucha activa
4. No dar consejos
5. No definir las emociones como buenas o malas, todas son

{
A DE CUENTOS

atiles.
6. Acompafiar con presencia y disponibilidad total.

El acompafiamiento implica el cuidado colectivo, todas cuidamos de
todas.

Para dar acompafiamiento desde el respeto es necesario que individualmente reflexionemos c6mo nos
encontramos emocionalmente y tengamos en cuenta los siguientes aspectos:

1. Comprension de nosotras mismas y de la transformacion individual: a partir de un trabajo de
desarrollo personal.

2. Autenticidad: Ser genuina, honesta con las mujeres a las que acomparias.

3. Empatia: la habilidad de sentir lo que siente la mujer a quien acompafias.

4. Aceptacion verdadera: Respeto, acogida positiva e incondicional hacia las mujeres. Es observar sus
vivencias, sin juzgarlas ni como buenas ni como malas.
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Recuerda que es muy importante hablarle a la otra persona sin juicio, a veces por las cargas de trabajo no
cuidamos la forma en que respondemos a las mujeres que nos cuentan sus historias, quizas nos abruma
verles en una situacién de violencia. Pero es muy importante que tratemos de mostrarnos empaticas con la
situacion que atraviesa. Y que realmente se sientan acompafiadas por nosotras. A veces somos las unicas
que podemos ver la situacion que estan viviendo. Que le mostremos interés en sus preocupaciones, puede
ser el detonante para que asista a alguna instancia a pedir orientacion.

A continuacion te dejamos algunos ejemplos que muestran las diferencias entre el responder juzgando y
responder acompafiando. Te invitamos a que pienses en una situacion y escribas una frase que crees que te
diria una mujer que vive violencia, escribela en el recuadro vacio, y después piensa como responderias
juzgando y como lo harias acompafiando.

Tambieén te invitamos a que en cada intervencion que realices recuerdes
hablar con las mujeres de forma empatica y sin juzgarles.

Frases cuando juzgamos decimos cuando acompafiamos decimos

Estoy triste. Resuélvelo tu sola, debes enfocarte. Cuéntame qué te pasa, estoy aqui para
escucharte.

Soy una inutil Quejarte también es indtil No, no eres indtil, todas tenemos malos
dias, seguro hay muchas cosas que
sabes hacer muy bien.

Cuidando de mi misma

Como ves el proceso de acompafiar emocionalmente a otras mujeres, no solo implica tener conocimiento
de conceptos, o saber la legislacion que avala nuestros derechos humanos, es necesario que reflexionemos
en nuestro propio desarrollo personal. Ademas el acompafiamiento también puede ser un proceso que nos
cause estrés o ansiedad, por ello es necesario que cuidemos de nuestras emociones y cuerpos.
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Autocuidado
El autocuidado se refiere a las practicas cotidianas y a las
decisiones sobre ellas, que realiza una persona, familia o
grupo para cuidar de su salud; estas practicas son
‘destrezas’ aprendidas a través de toda la vida, de uso
continuo, que se emplean por libre decision, con el
proposito de fortalecer o restablecer la salud y prevenir
la enfermedad

El autocuidado implica revisar como estamos emocional y fisicamente. Recuerda que somos una unidad,

es tan fundamental cuidar el funcionamiento de nuestros 6rganos como nuestras emociones y sentires. Para

nosotras el autocuidado debe ser una practica integral, que incluye la reivindicacion del placer, el disfrute,
el descanso y el bienestar en todos los ambitos de la vida.

No olvides que nuestra vida personal y nuestra vida social estan
relacionadas. Piensa en tus relaciones mas intimas ¢te das el tiempo de
expresar tus emociones? Ahora piensa si aplicas en tu vida todo lo que
les dices a las mujeres sobre el ejercicio de sus derechos humanos.

Piensa también si estas cuidando los siguientes puntos:

La alimentacion

Tiempos de suefio y descanso

Me realizo cada afio los estudios de Papanicolaou, mastografia.
Atiendo mi salud sexual y salud reproductiva

Tengo tiempo para actividades de recreacion

Cuanto tiempo invierto en el trabajo y cuidado de los otros.

Para ejercer el autocuidado es importante querer hacerlo. Para ello

debemos dejar de lado los mandatos que dicen que las mujeres

debemos quedarnos en Gltimo lugar y priorizar el bienestar de las
otras personas que conforman nuestro entorno.

El autocuidado es tarea de todos los dias, date tiempo para
ubicar como te sientes emocional y fisicamente

Reconociendo mis emociones y mi cuerpo*

A continuacién te presentamos un ejercicio que puedes realizar de manera individual y colectiva. Te
ayudara a ubicar la relacion entre el cuerpo y las emociones. Ademas te servird para calmar la ansiedad.

4 Ejercicio modificado y recuperado de la Guia para acompafiar a grupos de apoyo de mujeres afectadas por la violencia (2015) de Catholic Relief Services.
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Objetivo: Equilibrar y relajar las emociones, fortalecer la confianza y disminuir la ansiedad.
Materiales: Ninguno
Desarrollo:

1. Pide al grupo que contacte con su respiracion. En este punto deben de respirar como lo hacen
cotidianamente y que registren mentalmente sus caracteristicas.

2. Pide que se den cuenta de la inhalacion y exhalacion sin cambiarla. Ahora pide que se concentren
en alargar cada exhalacion de aire. Pide que lo realicen poco a poco, cada vez mas, hasta conseguir
gue dure mas tiempo que la inspiracién. Pide que sientan como el aire entra y sale de los pulmones
cada vez més lenta y suavemente. Cuando acaben con la exhalacion, pide que se detengan un
segundo, y notaran como la inhalacién se produce espontaneamente, sin que intervengan. Pide
que lo repitan varias veces y sientan como las emociones de tension desaparecen y se relajan
corporal y mentalmente.

3. Ahora pide al grupo que responda a las siguientes preguntas :
¢Qué dice tu manera de respirar? ;Tomas lo que necesitas del ambiente? ;Te limitas? ¢ Tienes
miedo de soltar? ;Notaste un cambio con las instrucciones recibidas?

4. Comenta con el grupo que existen mujeres, que han vivido situaciones de violencia, que respiran
con miedo, como si no tuvieran el derecho de tomar del ambiente todo el aire y luego devolver lo
gue ya ha sido tomado, como si les faltara el permiso para poder satisfacer sus necesidades, desde
su principal fuente de vida: el aire...

5. Termina hablando de la importancia de reconocer nuestro cuerpo y nuestras emociones.

Recuerda que...

1.- Nosotras somos lo mas importante, nuestros cuerpos y vidas son una
prioridad.
2.- Escucha a tu cuerpo, revisa que necesita fisica, emocional y
afectivamente.
3- Piensa en ti: haz lo que te gusta, descansa cuando lo necesites, sé feliz.
4. Aprende a poner limites: es valido decir jNO!

- Recomendaciones para guiar la reflexion

e Respeta el momento que estéa atravesando cada mujer, quizas algunas no quieran tomar la
palabra y solo quieran escuchar a las otras.
e Enfatiza en la importancia del autocuidado en la vida diaria.
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Instrucciones:

g - - - - - =7
@ Ejercicio de aprendizaje -autoevaluacion

Lee con atencidn las siguientes afirmaciones y marca verdadero o falso segln consideres.

verdadero

falso

Autocuidado es la capacidad de estar presentes y
disponibles ante el mundo emocional propio y de la
otra persona.

El acompafiamiento emocional  que realicemos
sustituye el trabajo con una especialista.

En el acompafiamiento es importante generar un
espacio seguro, donde las mujeres puedan compartir
libremente sus vivencias, asuntos que afectan su vida
personal

Empatia es la habilidad de sentir lo que siente la mujer
a quien acompafa

Podemos imponer nuestros juicios de valor cuando
hacemos acompafiamiento

Cuando cuido mi alimentacion, tiempos de suefio y
descanso, mi salud sexual y salud reproductiva, estoy
ejerciendo el autocuidado.
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Respuestas de los ejercicios de aprendizaje -autoevaluacion

Madulo Respuestas
Médulo 1
)b 4c
Médulo 2
a 2)b 3)b 4)
Modulo 3
la 2)a 3)b
Mdédulo 4
1)V 2)F 3)F 4V 5V 6)V
Modulo 5
1)F 2)F 3)V 4)V 5)F 6)V
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