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Resumen

En este documento se hablara de la violencia que ejerce el hombre hacia la
mujer, en vida conyugal y como la misma conducta disminuye la autoestima de
la mujer y aumenta su estrés. Se propone un taller para ayudar a dichas

mujeres con el objetivo de erradicar la violencia hacia ellas.

Las mujeres que sufren violencia no pueden desenvolverse correctamente con
su familia ni con la sociedad en general. La violencia las puede llevar a cuadros
depresivos y ansiosos con alteraciones psiquicas donde sus capacidades
afectivas se encuentran alteradas, aumentando sus problemas conyugales. La
mujer que se encuentra influenciada por la violencia por parte de su esposo,

deja de ser duefia de ella misma, de sus pensamientos y actitudes.

La autoestima es crucial en una persona, el valor que cada mujer se da a ella
misma marca la condicion de su salud integral y la forma de desarrollarse

Existen diversos aspectos en la familia nuclear que influyen en la conducta del
hombre y la mujer en su vida conyugal, principalmente la autoestima que cada

uno de ellos maneje.

La propia consideracion o estima personal como amor propio, esta conformada
por las percepciones, deseos, pensamientos, emociones y creencias sobre ella

misma, dependiendo de su propia vida y las experiencias que vivieron.

La mujer que sufre violencia, se ve envuelta en un alto nivel de estrés, este a
su vez tiene repercusiones negativas en su conducta, ella se puede sentir

tensa, sin energia, decaida, somnolienta e irritable.

La psicologia tiene como tarea aumentar la autoestima de las mujeres que
sufren violencia conyugal, ayudarle a mejorar su capacidad de autonomia,

disminuir su estrés y recuperar sus recursos personales.

Palabras clave: Violencia a la mujer, autoestima y estrés.



Abstract

In this document we will talk about the violence that men apply against women
inside the conjugal life and how this conduct diminishes her self-esteem and
increases its stress.

A workshop is proposed to help these women to eradicating violence towards
them.

Women who suffer violence cannot function properly with their family or in the
society at large.

Violence can lead to depressive and anxiety with psychic alterations where their
affective capacities are altered, increasing their marital problems.

The woman, who is affected by the violence from her husband, ceases to own
her own thoughts and attitudes.

Self-esteem is crucial in a person, the value that each woman gives herself,
marks the condition of their overall health and how she develops.

There are several aspects within the family that influence the behavior of the
man and the woman in their conjugal life, mainly the self-esteem that each one
of them manages.

Personal self-esteem is shaped by the perceptions, desires, thoughts,
emotions, and beliefs about herself, depending on her own life and experiences.

The woman who suffers violence has a high level of stress, which in turn has
negative repercussions on her behavior; she may feel tense, without energy,
depressed, sleepy and irritable.

Psychology has the task of increasing the self-esteem of women who suffer

spousal violence, helping them to improve their autonomy, reduce their stress
and recover their personal resources.

Keywords: Violence against women, self-esteem, stress.



INTRODUCION

La violencia que ejerce el hombre hacia la mujer, ha existido desde hace un
tiempo considerable, solo que de diferente forma. Anteriormente sélo se
nombraba la violencia fisica y no se reconocia otro tipo de violencia, que
actualmente ya se toma en cuenta. Con el paso del tiempo se reconocio la
violencia emocional, se analizd la relacién de la violencia fisica con verbal,
causando un dafo emocional. La misma sociedad ha reconocido que la
violencia puede comenzar agrediendo verbalmente y posteriormente
agrediendo fisicamente. Los grupos sociales no toleraron mas el sometimiento
y control sexual en contra de la mujer y comenzaron a castigar estos actos de
manera legal. Por ultimo se tomé en cuenta la violencia econdémica, cuando la

mujer es condicionada de este medio.

Existen estudios realizados del cuerpo de la mujer en diferentes afios. Del
periodo neolitico encontraron evidencias claras de deformaciones 6seas como
vertebras hundidas, rodillas en mal estado, huesos con mal formaciones por
artritis, que indican que las mujeres en aquella época pasaban gran cantidad
de tiempo moliendo alimentos y haciendo otras labores en casa. En el caso de
los hombres existen evidencias fisicas como las rétulas dafiadas, que indican,
que los hombres pasaban demasiadas horas en cuclillas, por falta de actividad.
También existen evidencias fisicas de manipulacion en los 6rganos genitales

de las mujeres (Molleson, 1994).

La violencia en la pareja como su nombre lo dice, se produce entre dos
personas con una relacidn sentimental, una que realiza la conducta violenta

(hombre-esposo) y otra que recibe la conducta violenta (mujer-esposa).

Desde el nacimiento de la persona, la familia y sociedad donde vive una
persona, brinda ideas, de como debe de ser y actuar un hombre y una mujer,
se les educa de diferente manera, se les proporciona actividades diferentes a
cada uno, como por ejemplo al hombre se le educa para que sea fuerte tanto

fisica como emocionalmente, que sea auténomo, jefe de familia y se le asigna



el papel de proveedor del hogar, dandole un rol de autoridad. Mientras que a la
mujer se le educa para ser débil, dependiente, tierna, insegura, tranquila,
asignandole el papel de esposa y madre (Lamas, 2007). La sociedad en

general ha justificado o naturalizado la violencia.

La misma sociedad de un lugar determinado puede tener la costumbre de
menospreciar a la mujer en diferentes casos; en el aspecto laboral pueden
estar desbalanceadas las actividades que realice la mujer, en comparacion con
las labores que realizan los hombres, o0 menor paga por el mismo tiempo
laborado o por las mismas actividades; en casa puede suceder lo mismo, en

cuanto a las actividades propias del hogar.

Lamentablemente en la actualidad las mujeres siguen siendo las principales
victimas de violencia doméstica y las totalmente encargadas de la crianza de
los hijos y de la casa. Nos preguntamos ;hasta qué punto realmente ha

mejorado esto?

La violencia no solamente trae como consecuencia golpes, sino alteraciones en

la integridad psicoldgica y sexual de cada persona.

Algunas mujeres tienen la creencia que lo que sucede en su casa, debe
tratarse y quedarse ahi, sin externar nada a nadie de lo que pasa en realidad.
Sin embargo la violencia sucede en cualquier tipo de clase social y en cualquier

lugar.

En la violencia de pareja, las mujeres como victimas tienen miedo de las
represalias de sus esposos, presentan miedo de huir y ser encontradas al poco
tiempo, consideran que su pareja es capaz de hacerles dafio, o un escandalo
en el trabajo o lugar publico (Torres, 2001).

En este tipo de relaciones la mujer se muestra confundida, sigue en la relacion,
pero no sabe si seguir adelante o qué decisién tomar, ya que las etapas de
violencia constantemente se repiten, pero suceden con mayor potencia. Ella

cree tener el control de la situacion y hasta que no reconozca que su vida corre



un gran peligro, es entonces cuando toma una decision mas determinante para

cambiar su vida.

La mujer cuando vive violencia en casa, suele deprimirse, presenta autoestima
baja y se le complica tomar una decision, se siente responsable del rol sexual
del hombre, que abarca la salud, bienestar y estabilidad psicologica de sus
maridos. La mujer considera que la actitud de su pareja es la real de un hombre
(Walker, 2012).

La mujer debe tomar en cuenta que los diferentes puntos de vista en la pareja
pueden resultar normales, pero las agresiones, maltratos no son normales ni

validos en ninguna parte de la vida conyugal.

Cuando la mujer sufre violencia, cae en un alto nivel de estrés, este a su vez
tiene repercusiones negativas en la conducta. El nivel de estrés depende de la
forma de enfrentar una situacién, formando parte de la personalidad de la

persona y su temperamento (Shturman, 2005).

El estado de estrés elevado, puede resultar perjudicial para la mujer, es un
ataque cognitivo, sentimental y emocional, causante de problemas en las
relaciones con los demas, principalmente con la pareja, que es la persona con
la que se llega a compartir y vivir mas cosas en comparacion con otras

personas (Crespo & Labrador, 2003).

Los cambios en la sociedad han permitido que la violencia ya no se considere
normal, cada vez se hace visible, analizable y criticable como un problema

grave. Que debe mejorar en todos los ambitos tanto sociales como familiares.

El hecho de que la mujer histéricamente ha sufrido violencia conyugal ayudé a
que se creara la Ley General de Acceso de las Mujeres a una Vida Libre de
Violencia (LGAMVLYV), el Instituto Nacional de la Mujer (Inmujeres), el Centro

de Atencion a la Violencia Intrafamiliar (CAVI) y otras instituciones de ayuda.



En consensos recientes el Instituto Nacional de la Mujer en el (2016) registro
un total de 141,627 que sufren violencia por parte de su conyuge y buscan

ayuda.

Por otro lado El Instituto Nacional de Estadistica Geografica e Informatica
(INEGI) en el (2015) tiene el registro del 52.3% de la poblacion total de mujeres
joévenes entre las edades de 15 a 40 afos que sufren o sufrieron violencia por
parte de su pareja. En el (2013) se registré un 16.7% de defunciones de 861

mujeres victimas de violencia conyugal.



CAPITULO 1 VIOLENCIA

1.1 Concepto de violencia

Violencia conducta de la persona donde somete y controla los actos de otra
persona, produciendo un dafio, donde la persona violenta se considera fuerte,
se siente con jerarquia superior a la mujer, ejerciendo poder. El hombre se
atribuye bastante el papel de ser el hombre de la casa y que por esta razon él
puede controlar y someter a su esposa y disponer de ella como mejor le
parezca y convenga, el hombre se siente duefio de su esposa. Produce un

dafo en el cuerpo fisico o emocional (Torres Falcén, 2001).

Mufioz (2008) describe la violencia como ejercicio de poder injusto o abusivo,
cuando es repetido y sistematico, ésta a su vez causa un dafo fisico,

psicologico, material entre otros 0 amenaza con causar dafos.
Violencia es el uso intencionado de la fuerza o poder fisico o amenaza contra
otra persona, causandole lesiones, muerte, dafnos psicolégicos o privaciones

(OMS: 2003, p 5, Monclus: 2005, p 29).

Caltung y Espinar (2006) definen como una violencia directa, a aquella

conducta que se refiere a la agresion fisica, verbal o a su combinacién.

Una conducta abusiva es la acciéon que provoca dano fisico y psicolégico a otra
persona. Comienza por controlar y dominar a la pareja cada vez con mayor
frecuencia e intensidad (Gelles, R., & Straus, 1988).

Dentro de la violencia hacia la mujer existen varios tipos, entre ellos:

Violencia conyugal es el abuso que existe dentro de una relacion heterosexual
(Gelles, R., & Straus, 1988).
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Violencia familiar es el acto abusivo de poder u omisién intencional dirigido a
dominar, someter, controlar, o agredir de manera fisica, verbal, psicologica,
patrimonial, econdmica y sexual, dentro o fuera del domicilio familiar, cuyo
agresor tenga o haya tenido relacion de parentesco por consanguinidad o
afinidad de matrimonio, concubinato o mantengan o hayan mantenido una
relacion de hecho (Ley General de Acceso de las Mujeres a una vida Libre de
Violencia (LGAMVLYV, Articulo 7).

Violencia de género es cualquier accion u omision, hacia la mujer, causando
dafio o sufrimiento psicolégico, fisico, patrimonial, econdmico, sexual o la
muerte, esto puedo ocurrir en un ambiente publico y privado (Ley General de

Acceso de las Mujeres a una Vida Libre de Violencia (Cap. I, Art. 5, Fracc. IV).

Violencia de Genero es la forma de violencia que se fundamenta en relaciones
de dominacion y discriminacidén por razén de género y en contextos culturales
donde lo femenino y lo masculino se entienden de manera desigual y
jerarquica. “Incluye maltrato fisico, amenazas, coercién o privacion de la
libertad, de ser y de actuar. Tiene como consecuencia un dafno o sufrimiento
fisico, sexual o psicologico para la mujer o el hombre, por el solo hecho de
serlo” (Inmujeres, PUND, 2006, p. 389).

Mas adelante se describiran mas a detalle estos tipos de violencia, asi como

también se describira como es el proceso del ciclo de la violencia.

Agresion- Dafar y transgredir a otra persona. Toda violencia implica agresién
(Torres Falcén, 2001).

Género-Son las caracteristicas historicas, culturales y conductuales de un
hombre y de una mujer (Pifones, 2005).

1.2 Causas de violencia en la pareja

Las causas de la violencia vienen de la nifiez del agresor, aunque puede variar,

probablemente el nifio percibi6 como su padre golpeaba a su madre o él fue
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golpeado directamente, crecen creyendo que esta conducta es normal y
cuando son adultos repiten esta conducta violenta, ya sea que golpeen a sus

hijos 0 a su esposa.

También sucede que el esposo sea violento con su pareja por que el hombre
aprende esa conducta de la misma sociedad y no de la familia. En el caso de la
mujer, puede casarse con una persona violenta, porque igual viene de una
familia envuelta en violencia. Tal vez presencié como su padre golpeaba a su
madre. EI hombre puede ser que con el tiempo acumule mucha tension por
diversas razones, ya sea problemas en el trabajo, con otros familiares y por
error saca toda esa ira golpeando a la mujer, en lugar desahogar esa ira y

tensién con alguna actividad o de otra forma.

Lefiero (2011) afirma que socialmente hay una idea, creencia y pensamiento
que el hombre debe ser el principal proveedor del hogar, se considera asi como
la manera correcta de ser de un hombre. La misma sociedad asigna diferentes
estereotipos a los hombres y a las mujeres: En el caso de la mujer, la sociedad
las considera como: déciles, dependientes, inseguras, sensibles, hogarenas,
delicadas, tiernas, afectivas, temerosas, sumisas, pasivas, etc.

En el caso del hombre, la sociedad los considera como: independiente, seguro
de si mismo, razonable, tenaz, fuerte, brusco, practico, temerario,

desobediente, activo, etc.

Con el paso del tiempo la sociedad ha ido modificando, sus estereotipos hacia
los hombres y mujeres, actualmente la sociedad reconoce que una mujer
puede ser inteligente, razonable, independiente y valiente a la vez, mientras
que actualmente, se considera que los hombres pueden ser sensibles, tiernos y

hogarefios (Lenero, 2011).

Holf (1994) menciona que la violencia es un comportamiento aprendido.

Burin (1998) también menciona que la imagen del hombre quedo alejada de la
crianza de los hijos, con responsabilidades publicas y autoridades en las

decisiones, mientras que la mujer tiene la imagen de permanecer junto al

12



esposo de manera afectiva, sumisa y subordinada, sus tareas principales son

atender al marido y criar a los hijos.

Existe discriminacidon por medio de un lenguaje sexista de parte de la sociedad
hacia las mujeres, mediante articulos, canciones y calificativos que subordinan,

excluyen y desvalorizan a la mujer (Pifiones, 2008).

1.3 Teorias de la violencia

Hoff (1990) expresa un modelo triangular, entre el estrés, violencia y trastornos
psicoldgicos, él estrés puede ocasionar violencia, la violencia puede causar
estrés y crisis psicolégicas en las mujeres, el estrés que siente la mujer
depende del apoyo que recibe de parte de la sociedad, lo mas probable es que

si es apoyada por la sociedad, mas facilmente deje esta situacion de violencia.

Dutton (1992) tiene una teoria, que analiza cuatro factores. En primer lugar
busca posibles patrones inconscientes del agresor, para descifrar el porqué de
su conducta. En segundo lugar se analizan los lugares, situaciones vy
circunstancias donde sucede la situacion de violencia, se analizan también los
apoyos tanto sociales y legales que tendria la mujer, al denunciar a su agresor.
En tercer lugar estan las posibles soluciones o alternativas para que la mujer
agredida, definitivamente deje su situacién de maltrato. En cuarto lugar estan
las consecuencias psicolégicas como son miedos, estrés, problemas para

relacionarse sentimentalmente con otras personas, etc.

Nurius (1992) dentro de las situaciones de violencia incluye tres factores. El
primer factor son precisamente los factores de vulnerabilidad, como el haber
sido agredido de nifio, probablemente agreda a su esposa e hijos cuando sea
adulto, o en el caso de la mujer, ser testigo de violencia puede ocasionar que
termine viviendo y tolerando una situacion de violencia en casa. El segundo
factor son las reacciones psicolégicas, emocionales que presenta la mujer ante
la situacion de maltrato. El tercer factor que se toma en cuenta en la teoria de
Nurius, es la autoestima que presenta la mujer, la autosuficiencia econdmica, el

apoyo familiar y social que recibiria la mujer, al tratar de defenderse.
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Villavicencio y Sebastian (2001) también tienen su propia teoria. Lo primero
que toman en cuenta es el tipo de violencia, grado y duracion que sufre la
mujer en su casa. En segundo lugar toma en cuenta si la mujer sufrié algun tipo
de abuso, el nivel académico con el que cuenta la mujer, posibles apoyos
sociales y familiares que tiene y sus ingresos econdémicos. En tercer lugar
habla de la forma en que la mujer afronta su situacion de violencia. En cuarto y
ultimo lugar se analizan las consecuencias en la autoestima de la mujer,

ansiedad y un posible estrés postraumatico.

1.4 ;Como sucede la violencia hacia la mujer?

La violencia en la mujer puede comenzar con asedios, esto quiere decir que el
hombre vigila las actividades de la mujer o quiera tener el conocimiento del
lugar donde ella se encuentra, la interroga de sus actividades y vigila todos sus
movimientos en casa. Es sumamente importante diferenciar si estas actitudes
son validas o normales y hasta qué punto. El esposo puede actuar de esta
forma posesiva, como un detalle de preocupacion o interés por la mujer, pero

no es valido si se comporta asi con la finalidad de controlar a la mujer.

Otra forma de iniciar con esta situacibn de violencia son los celos
representados por el hombre, donde él acusa a su esposa de tener otra
relacién con otro hombre o de coquetearles a otros hombres, precisamente
después la puede controlar con su forma de vestir y arreglarse. La mujer se
siente culpable de la actitud de su esposo hacia ella y es ahi cuando el hombre
la controla y manipula, aqui el esposo puede pedirle que se aleje de sus
amigos, que no salga con nadie, incluso alejarla de sus familiares (Torres,
2001).

De acuerdo a Walker (2012) el perfil de los incidentes de maltrato, se da
cuando la pareja pasa el mayor tiempo en compafia, como los fines de
semana o al final de cada dia. Los lugares donde ocurren estos sucesos es en

la cocina o la alcoba, lugar donde la pareja se encuentra a solas.
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En algunas ocasiones el maltrato sucede en lugares publicos o en casas
ajenas, delante de otras personas. Se da cuando la mujer muestra atencion o
interés en otra persona, ya sea por atraccién o por cordialidad. Otra razon de
agresion en lugares ajenos es por ataques de ira sin control, entre las parejas

por cualquier razon (Walker, 2012).

Jayne (2000) menciona que el hombre agrade a una mujer, para humillarla, le
prohibe tener contacto con otras personas, para que se convierta en
dependiente de él, el agresor procura que su esposa se sienta mal con ella

misma, mientras el trata de imponer su voluntad.

Algunos hombres se perciben agradables desde un principio con la esposa,
esto es como estrategia, para que él se sienta con el poder de agredir a su
esposa y no sea apoyada por la sociedad y familia. EI hombre no se reconoce

como culpable, al contrario €l procura que sientan culpa la mujer.

1.4.1 Tipos de violencia

La violencia fisica es la mas evidente en el cuerpo de la mujer, se manifiesta de
diversas formas y con diferentes intensidades, al principio puede ser muy leve y
posteriormente causar lesiones mas graves, hasta llegar a la muerte. Sin
embargo hay que tomar en cuenta que un golpe a simple vista no se percibe,
algunas veces un golpe puede dafiar un 6rgano interno y no causar ningun

sintoma, sino hasta después de un determinado tiempo.

Segun Torres (2001) los cuatro tipos de violencia son:

» Violencia fisica.-es la mas evidente. Es el dafo fisico que ocasiona una
marca en el cuerpo, como son golpes de -cualquier tipo, heridas,
mutilaciones. Puede llegar a producir lesiones internas. Se puede utilizar
armas de fuego o punzocortantes, otros tipos de objetos o el propio cuerpo.
Otros ejemplos de violencia fisica son los jalones de cabello, inmovilizar a la

persona o encerrarla.
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Dentro de la misma violencia fisica hay tres niveles para distinguirla: leve,

moderada y grave:

La leve son los dafos fisicos en el cuerpo, que requieren poco tiempo para
sanar, como por ejemplo moretones, pellizcos o bofetadas, no ponen en peligro

la vida de la mujer.

La moderada es cuando hay golpes mas severos donde requieren
intervenciones meédicas y mayor tiempo para sanar, como por ejemplo

ocasionar fracturas.

La grave son los golpes en grado extremo, donde la vida de la mujer corre un
grave peligro. Algunos ejemplos de este nivel de violencia es lastimar a la
mujer con algun objeto punzocortantes o cualquier otro objeto que ocasione un
dafo fisico severo. Otro ejemplo puede ser alguna mutilacion, pérdida auditiva
o visual, atrofia motriz. En este nivel lamentablemente la mujer puede llegar a
perder la vida, ya sea después de ser agredida o en el momento justo de la

agresion.

» Violencia psicoldgica.-es un dafo ocasionado en la parte emocional del
individuo, danandose la integridad psiquica, la persona violentada sufre de
insultos, gritos, sarcasmos, engafos, burla, manipulacion, humillacién,

desprecio, silencios, aislamiento, logrando que la persona se sienta mal.

Esto trae como consecuencia, que la persona sienta incertidumbre de lo que
pasa, inseguridad de su persona y confusion de no saber cdmo manejar la

situacién, con una autoestima baja.

Las consecuencias no se perciben fisicamente, sin embargo la persona que es
victima de violencia psicoldgica, puede manifestar su malestar con trastornos
alimenticios, trastornos de suefio, enfermedades de la piel, ulceras, gastritis,
jaquecas, dolores musculares. No en todas las personas se producen los

mismos efectos. En especial los silencios, pueden durar periodos de tiempo
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largos o cortos y a su vez por no expresar sus emociones pueden ocasionar

mayores problemas en la pareja.

» Violencia sexual.-violenta a la parte intima de la persona. Los ejemplos mas

comunes de este tipo de violencia son: la violacidn, tocamientos del cuerpo,
obligar a tocar el cuerpo del agresor y en general a obligar a la persona a
realizar practicas sexuales que no desea, burlarse de su sexualidad,
acosarla u hostigarla. A su vez la violencia sexual incluye dos violencias, la
violencia fisica por el sometimiento que se ejerce y la violencia psicoldgica,

por que altera el estado emocional de la victima.

Violencia econdmica.-sucede cuando una persona hace mal uso de sus
medios, para transgredir a otra persona, controlando y sometiendo a una
persona. Como ejemplo, estan los fraudes, despojo de pertenencias, dafos
a la propiedad ajena, destruccion de objetos que pertenecen a la persona,
privar a la persona de algun medio como vestido, recreacién, vivienda,

educacidn, alimentacion y salud.

Los tres tipos de violencia segun Walker (2012)

Violencia fisica.-son los golpes pufetazos en cualquier parte del cuerpo,
patadas, golpes ejercidos con la mano o con un objeto. Ellos
responsabilizan a sus parejas de todo lo que sucede, como por ejemplo les

llegan a decir “te pego por que no sabes hacer de comer” “te pego por qué

LEAN1Y

no sabes atenderme” “te pego por que no sabes lavar la ropa”

Violencia psicoldgica.-son todas las amenazas, burlas, y tratar de minimizar
a la mujer con ciertas ideas, como decirle “no sirves para nada”, “no sabes
hacer nada”, limitarla de hacer algunas cosas, como por ejemplo prohibirle

ver a su familia, condicionarla del uso del automovil, etc.

Violacion sexual.-en algunas ocasiones el hombre agrede fisica y
sexualmente a su esposa y esta consciente que su accién es un delito, pero

se siente seguro de nunca ser denunciado por su esposa.
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En otras ocasiones el hombre no tiene el conocimiento de que sus agresiones
fisicas y sexuales, pueden causar un dafio grave y considerarse un delito; por
ejemplo es cuando el hombre es intimidante con la mujer, no importa si son
pareja o no, la hostiga y la obliga a hacer cualquier actos sexuales, ya sea a

forzarla a tener relaciones sexuales, controlarla en su forma de vestir, etc.

La violacién como tal se considera parte de la violencia fisica, se relaciona
cuando hubo lesiones en el cuerpo, dejando marcas, como son los moretones

u heridas.

En el aspecto de la violacion, el significado de esa accidon causa conflicto, ya
que la sociedad tiene su concepto, el hombre tiene otro concepto y la mujer a
su vez tiene otro concepto diferente. Puede ser que cuando un esposo obliga a
sSu esposa a tener relaciones, el mismo esposo y la sociedad no la consideren
violacion, consideran como parte del deber de la mujer cumplirle a su esposo
en la intimidad, mientras que la mujer si la perciba como tal, al haber sido
forzada. El violador dafia mas a la mujer que percibe mas sensible y vulnerable
(Russel, 1983).

La mujer que es violada por su esposo se muestra confundida de la agresion
porque ella lo percibe, como una persona que la quiere y aprecia. También es
complicada la denuncia, porque la sociedad puede poner en duda la acusacion

de violacion (Amir, M. & et.al.).

Es comun que la sociedad comente que la mujer provoco que el hombre la
tocara, por ser seductora y provocativa. La violacion quedaria anulada por que
fue reaccion de un deseo (Klein, 1989).

1.4.2 Ciclos de violencia segun Walker (2012)

v' Etapa uno.-Es la acumulacion de tensién en la pareja acompanada de un

incremento de peligro, el hombre se muestra molesto y comienza
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agrediendo a la mujer, primero verbalmente y posteriormente fisicamente,

pero en menor grado.

La mujer trata de calmar a su pareja, puede ser que lo logre por un momento o
definitivamente que no lo logre, la mujer puede pensar que puede controlar al
hombre, pero en realidad sucede lo contrario. La mujer es controlada por el

hombre.

v' Etapa dos.-En el incidente de maltrato grave la tensién aumenta cada vez
mas y la mujer como mecanismo de defensa, se aleja para evitar ser
maltratada, cuando esto sucede el hombre la controla mas y suele ser

posesivo con ella.

En esta etapa la mujer sabe en qué momento puede ser agredida por su
pareja. Aqui aparecen episodios seguidos de violencia fisica, la mujer se cubre
el rostro o el cuerpo, pero aun asi resulta lastimada y es entonces cuando el
hombre se calma, por que llego al objetivo de lastimar a su pareja. La mujer
para evitar conflictos con su esposo, procura obedecerlo en todo lo que él le

pide.

v' Etapa 3.- El arrepentimiento afectuoso, en esta fase el hombre después de
agredir a su pareja, se muestra arrepentido y trata de reparar su error,
siendo detallista, amable, atento con su esposa, le puede hacer regalos con
la intencion de ser perdonado. La mujer termina haciéndolo y tiene la
creencia que el hombre va a cambiar definitivamente con ella y seguira

siendo amable por un largo tiempo.

Cuando el ciclo de violencia inicia en el noviazgo, la mujer tiene la creencia, de
que al estar casada, su pareja se comportara con ella de distinta forma, lo cual
esto desgraciadamente no sucede, si no por el contrario la violencia se

incrementa con el paso del tiempo.
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1.5 Factores que determinan la violencia hacia la mujer.

La cultura siendo un conjunto de formas de vida, expresiones sociales,
economicas y politicas de una sociedad determinada, incluye todas las
practicas y representaciones, tales como creencias, ideas, mitos, simbolos,
costumbres, conocimientos, normas, valores, actitudes, comportamientos y

determina formas de relacionarse entre parejas (Inmujeres, 2007).

En base a la definicién de cultura y de violencia hacia la mujer, como ejemplo
puedo mencionar que en un determinado lugar se puede tener la creencia de
que el lugar de la mujer se encuentra en su casa, criando hijos, atender al

esposo, sin descuidar el hogar.

Bart, P. y O Brien (1985) mencionan que dentro del contexto social, el agresor
se percibe que puede ser cualquier hombre, porque tiene todas las condiciones
sociales y psicoldgicas para serlo, mientras que la victima se percibe como
indefensa. EI hombre se considera poderoso, la mujer fuerte para embarazos y

enfermedades, pero débil para defenderse de agresiones.

Es importante también aclarar estereotipos hacia los hombres, como por
ejemplo “el hombre por naturaleza es mas fuerte que la mujer’ es importante
tener claro que no por que el hombre sea mas fuerte fisicamente, tiene derecho

a agredir a una mujer.

La mujer ante una situacion de violencia, reacciona con callarse todo lo que le
sucede en casa, se encierra en ella misma, se deprime, sintiendo que el mundo
se le viene encima, siente una presion terrible, sufriendo un grado de estrés
elevado todos los dias, al pensar que su esposo cumplira con todas sus
amenazas Yy la agredira en cualquier momento por cualquier cosa, puede tener
pensamientos suicidas. Comunmente estas mujeres se irritan demasiado y se

desquitan con los hijos.

Por otro lado las mujeres por evitar que sus hijos salgan dafiados por la actitud
de su esposo, toleran esta situacion, dejando a un lado su propia seguridad y la
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de los mismos hijos. El esposo puede amenazar a la mujer, involucrando a los
hijos como por ejemplo cuando la mujer no cumple con lo que le pidid, él se

pude llevar a sus hijos a otro lado y separarlos o igual agredirlos también.

Los hombres que son débiles, nerviosos, ansiosos, impacientes e inseguros,
utilizan la violencia como recurso de dominio y control hacia las mujeres que
perciben mas fuertes que ellos. En otras parejas puede suceder lo contrario
hombres seguros, posesivos, agreden controlan a las mujeres que consideran

sumisas y obedientes al ser dominadas (Torres, 2001).

1.6 ;Cuales son las razones por las que una mujer no denuncia?

Las razones por las que una mujer no denuncia que la agreden es por miedo,
porque dependen econdmicamente de su esposo, 0 también dependen
emocionalmente de él, algunas mujeres se sienten fracasadas en su
matrimonio y por verglenza no denuncian, les falta conciencia del peligro que
corren al seguir viviendo una situacidn de violencia por parte de su pareja, ellas
se sienten culpables de lo que les sucede, no tienen la confianza y la seguridad

suficiente para poner fin a la violencia que sufren.

Las mujeres se ven obligadas a alejarse de sus familiares y amigos, ya que
cualquiera de estos, puede involucrarse para ayudar a la mujer agredida y

tratar de salvarla de esa situacién (Bosch & Ferrer, 2002).

El hombre trata de satisfacer sus deseos y necesidades, por esa razon actua
de manera impulsiva, dificilmente hace consciencia de su conducta violenta
(Walker, 2012).

Therborn (1987) menciona que dentro del miedo que presenta la mujer al ser

agredida, puede hacer uso de la fuerza y la violencia, asimismo refiere que el

miedo no precisamente puede ocasionar una reaccion violenta.
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Dobash, E. y Dobash P (1978) afirman que en investigaciones realizadas en el
campo de la violencia familiar y desde el punto de vista social, sucede lo

siguiente:

A Las personas que en su hogar sufren violencia, presentan defensas bajas,
tanto psicologicas como fisicas, esto puede ocasionar enfermedades
psicosomaticas o depresion.

A También las personas que sufren de violencia en casa, disminuyen su
concentracion en el trabajo y la escuela.

A Los nifios que de igual forman viven violencia en casa, presentan cambios
de conducta en cualquier medio y problemas de aprendizaje.

A En el caso de los jovenes que cometen diversos delitos, probablemente

provengan de un hogar donde hubo situaciones de violencia severa.

Existe una gran diferencia entre la imagen publica y privada que da el agresor.
En casa agrede, mientras que fuera de casa no agrede. Cuando sucede esto, a
la esposa, le cuesta trabajo hablar de su situacion real, ya que considera que

nadie le creera y apoyara (Shupe, A. & et. al. 1987).

Por ejemplo, la violencia en un estatus social alto, es dificil resolverla, mas si
hay cierta posicién de poder o de fama, por ejemplo si un diputado agrede a su
esposa, por no resultar desprestigiados u ocasionar escandalos, la mujer no
habla de lo que le sucede. Mientras que la violencia en clase social media y
baja, la mujer no habla por diversos miedos, como por ejemplo, que la mujer no
sea independiente econdmicamente, no saber como salir adelante por ella

misma o quedarse sin casa.

Las familias son los que inculcan ideas, costumbres y tradiciones, rigiendo una

sociedad y por esta razon cuesta trabajo modificar (Inmujeres, 2005).
La violencia contra la mujer es una desigualdad y se consideran superiores a

los hombres (Inmujeres, 2004). Esto sucede porque al hombre se le considera

como auto-afirmativo con derechos como individuo, a su vez imponen su
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voluntad hacia las mujeres, con el objetivo de mantenerlas en un nivel

jerarquico inferior en todos los medios.

Jung y Ledn (1998) mencionan que el empoderamiento es el control que tiene
la persona sobre su vida, hace cosas que antes se privaba, agenda actividades

libremente.

La violencia es una serie de ciclos que se repiten constantemente. Cuando una
mujer es violentada por su esposo y toma la decision de separarse de él, al
principio se convierte en una experiencia dificil, por los sentimientos de culpa
que hay de por medio, no reconoce las capacidades y habilidades que ella
posee y puede regresar a la violencia, hasta que definitivamente se aleja de su

pareja (Jayne, 2000).

La mujer que es agredida se ve obligada a faltar al trabajo y afectando a la
empresa donde labora, puede descuidar a sus hijos y a realizar otras cosas,
también debido a sus lesiones (Fawcett, Fernandez, Miranda & Venguer,
1999). Permitir esta situacién de violencia puede afectar la conducta de los

hijos ya sea en corto o largo plazo.

Cuando la mujer decide separarse de su esposo, puede sentirse culpable ya
que siente que esta traicionando a su familia y a su sociedad, esto a su vez

también puede provocar depresion en ella.

Algunas mujeres consideran que el maltrato que reciben es porque lo
provocan, también pueden sentirse culpables al no saber como salir de esta

situacioén violenta (Bean & Moller, 2004).

Freud (1921) menciona que el hombre tiene el deseo de retener a la mujer
como objeto de su deseo. Mientras que la mujer se queda al lado del hombre
por necesidad de recibir proteccién y por amor a sus hijos. La mujer también
puede continuar con su esposo, para evitar enfrentarse e involucrarse con la

sociedad
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Burin (1998) indica que para las mujeres, casarse era su finalidad, su destino

era servir al marido, donde la mujer se ve inferior que el hombre.

A la mujer, se le puede complicar desprenderse de la situacion de violencia por
la dependencia hacia su pareja, que es la incapacidad que presenta una mujer
agredida, con respecto a su forma de negociar, denunciar y defenderse
(Inmujeres, 2007).

1.7 Relacion entre violencia conyugal y autoestima.

Algunas mujeres no estan lo suficientemente informadas, para tratar las heridas
emocionales como tratan las heridas fisicas. La mujer que constantemente se
encuentra lastimada tanto emocionalmente como fisicamente, espera que el
tiempo solucione su situacidén, mientras su autoestima cada vez se destroza
mas (Lindenfield, 1995).

Para que una mujer supere sus conflictos aparte de experimentar y reconocer
diferentes emociones es necesario que los exprese. Una mujer que imagina
una escena de violencia por parte de su esposo, provoca tension en ella y en
consecuencia cuando sucede realmente esa situacion, la vive con mas tension

todavia.

Es comun que la mujer, al vivir una situacion de violencia por parte de su
esposo, se confunda emocionalmente, principalmente el sentimiento que mas
confunde es el amor. El amor realmente es cuando la persona se siente bien al
estar con su pareja, que cumple sus expectativas con respeto. La enorme
necesidad que siente la mujer de tener compania se puede confundir con amor.
Cuando la mujer posee buena autoestima, presenta sus emociones mas

equilibradas y con mas claridad en sus sentimientos (Branden, 1990).

Una persona agresiva se puede identificar desde el principio de una relacion,
observando su conducta, el problema empieza a ocurrir cuando no se observa
correctamente o se evade la situacion, considerando que no tiene importancia y

cuando esto ocurre probablemente es porque la mujer prefiere tolerar
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agresiones y cubrir necesidades. Cuando una mujer omite las sefales
agresivas de su pareja, probablemente sufrira en su matrimonio situaciones de

violencia, acompafnado de dolor y sufrimiento (Branden, 1999).

Una mujer violentada puede considerar como amenazas algunas acciones e
ideas de las personas, principalmente de su pareja, en un principio la mujer
trata de comprender esas conductas y al no lograrlo, se siente culpable e
indefensa, posteriormente percibe que no esta actuando correctamente, se
siente ineficiente intelectualmente y emocionalmente, pero no encuentra forma

de cambiar esa situacion y se resigna a vivir asi.

Cuando una mujer trata de comprender lo que sucede en una situaciéon de
violencia, la afronta con mas seguridad y toma esa experiencia como parte de
algo integral en su vida y de aprendizaje. No desea vivir constantemente con

miedo, al contrario enfrenta las situaciones de peligro que se le presenten.

La mujer violentada, se siente culpable, al darse cuenta que fue un error tolerar
desde un principio la violencia hacia ella y llegar a tener consecuencias graves,
sin embargo es probable que a pesar de haber transcurrido un tiempo y de
haber hecho consciencia de lo sufrido, no sabe que pudo hacer para cambiar
dicha situacion. La mujer se siente mejor con ella misma y lo reconoce, cuando
se desprende de esta situacidén, aunque sea temporalmente y cuando no logra

desprenderse de esta situacion se siente mal con ella misma (Branden, 2001).

Uno de los errores que comunmente cometen las mujeres que padecen
violencia en casa, es la resignacién de vivir en esa situacion, piensan que su
naturaleza es vivir siempre agredida. Ella puede sentirse indefensa, entra en

panico y llega aceptar acusaciones injustas.

Uno de los objetivos principales de un esposo violento es generar culpa en su
pareja, con mente bloqueada, donde no existe un andlisis de la realidad, pero si
existe una manipulacién total de la persona. La culpa destruye Ia

autoafirmacion de la mujer violentada.
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La mujer que sufre de violencia conyugal, considera que su vida siempre esta
en emergencia, ya que constantemente corre peligro su vida,
psicolégicamente hablando, no se siente tranquila para disfrutar de las cosas o
momentos que la hacen feliz. Por el miedo que presenta, evade todo aquello
que la puede salvar de esa situacion desagradable de violencia y evade sus

valores (Branden, 2001).

El problema de una mujer que sufre violencia en casa, es que reprime sus
valores y sus deseos, se confunde y prefiere tolerar su situacion que ser

practica y realista.

El hombre considera como parte de su masculinidad, ser dominante con su
esposa, mientras que la mujer considera como parte de su femineidad

entregarse completamente a su pareja.

Es comun que la mujer exprese miedo en terapia y es trabajo del terapeuta
descubrir la causa del miedo y sus reacciones ante ese miedo, al obtener esos
descubrimientos es importante asegurar que el paciente reconoce todo lo que
le sucede y de esa manera provocar que el paciente sea realista de la situacion

de violencia que vive por parte de su esposo.
Cuando la mujer desea independizarse de la situacion de violencia que vive,

debe aprender a reforzar mas sus pensamientos que sus sentimientos
(Branden, 2001).
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CAPITULO DOS AUTOESTIMA

2.1 Diferentes significados de autoestima.

Autoestima. Las personas que cuentan con una estima alta, suelen
comportarse con mayor seguridad en si mismas, se sienten fuertes y valientes
para lograr un cambio en la situacion en la que viven. Ellas mismas se
consideran capaces de lograr bastantes cambios para mejorar. La imagen de
una mujer tiene que ver mucho con su autoestima, si ella se siente bien y se ve
bien fisicamente, significa que presenta una estima alta. El abuso emocional, la
agresion verbal y fisica y el control hacia la mujer alteran la autoestima de la
mujer (Walker, 2012).

Es la capacidad, actitud de la persona y los suficientes rasgos positivos que
posee para desenvolverse en un determinado medio y la actitud que tome ante
una situacion en la que se encuentre. La autoestima es la estructura de la

personalidad, que se puede trabajar (Montoya & Elena Sol, 1991).

Por otra parte Montoya y Elena Sol, (1991) mencionan que cuando a una mujer
le ha tocado vivir una vida de violencia, de criticas y desprecios, es probable

que presente baja autoestima.

Lindenfield (1995) menciona que la autoestima forma parte de la vida personal
y profesional de la persona y su fortalecimiento sera dependiendo de los logros

obtenidos. Consiste fundamentalmente en un estado del ser de la persona.

La mujer en su sensacion de ser, tiene la necesidad de sentir que actua
correctamente, cuando es asi la persona, solo se interesa por ser feliz, cuando

la persona no actua de manera correcta padece agresiones y sufrimientos.
La baja autoestima viene de la nifiez, la menor tiene carencia afectiva de parte

de los padres y es ignorada en algunas cosas, cuando logra algo no le dicen

nada, no la motivan, ni le hacen el mas minimo comentario referente a sus
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actos, no toman en cuenta su opinidon para ciertas cosas, esto ocasiona un
descontrol en la conducta de la menor al no saber si actué de manera correcta
0 incorrecta, a su vez la menor comienza a sentir inseguridad, no sabe qué
hacer o que decir en una determinada situacién y su autoestima baja de
manera considerable, aunque sea pequefa pierde el interés para realizar

cualquier actividad y asi llega a la edad adulta (André & Lelord, 1999).

Es indispensable la autoestima en una mujer que busca la autonomia

emocional e intelectual y para la que evade prejuicios sociales sobre ella.

Las inseguridades de una mujer que vive violencia, complican su estado

consciente (Branden, 1999).

La autoestima es el poder de enfrentarse a la vida y buscar la felicidad,
consiste en que la persona se considera capaz de pensar, aprender, elegir y
tomar decisiones para generar cambios. También consiste en que la persona
se respete a si misma y a los demas y de este modo se sentira digna de recibir

amor y amistad (Branden, 2001).

Es importante la autoestima para la persona, ya que ésta determina reacciones
ante una determinada situacion. Cuando la mujer presenta autoestima baja,

trae como consecuencias problemas psicologicos.

Cuando la mujer no le da valor a las actividades que realiza y a lo que dice, es
probable que en un futuro viva una situacién de violencia, ya que no busca el
respeto de los demas. En este caso la mujer prefiere seguir con la pareja y no
hacer caso a su actitud violenta que independizarse y fracasar. La mujer al

rebajarse presenta una gran pérdida de autoestima (Branden, 2001).
En algunas ocasiones la mujer que padece violencia en casa, no se considera

capaz de generar ideas y pensamientos, cayendo en un estado pacifico y

dependiente de una persona.
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Cuando una mujer realiza cosas insuficientes para terminar con su situacion de
violencia, se dice que tiene una falsa autoestima, distorsiona las situaciones
que le pasa, pero cuando la mujer percibe su realidad de manera clara, se dice
que presenta buena autoestima. La autoestima a pesar de ser necesaria y que
no se puede evadir, algunas mujeres no logran conseguirla y la fingen
buscando proteccion de su pareja, en algunas ocasiones disminuye su
ansiedad, pero en otras regresa esa ansiedad con mayor intensidad y evade

las verdaderas causas de su autoestima.

La mujer que vive una situacién de violencia y no afronta esa situacion,

presentara una autoestima baja (Branden, 2001).

La autoestima abarca estar consciente de quien es la persona, reconocer que
tenemos el derecho de existir. Forma parte del respeto de uno mismo y al

mismo tiempo se brinda a los demas.

La violencia disminuye la autoestima de la mujer ya que ella cree que no vale
nada, creen que son las causantes de lo que les pasa, se sienten solas ante
esa situacion, caen en la dependencia de una pareja, sienten que no son nadie
sin esa pareja, no quieren quitarle la imagen paterna a los hijos, la mujer al
separarse de su esposo, lo toma como un fracaso ante la sociedad y la familia.,

les da miedo lo que diran los demas de ella.

Cuando la mujer sale de casa y comienza a trabajar se vuelve independiente
econOdmicamente, se hacen mas pesadas sus actividades, ya que su trabajo es
adentro y fuera de casa, sin embargo se convierte en una mujer mas segura,

aumentando su autoestima (Walker, 2012).
2.2 Generalidades de la Autoestima.
La necesidad de autoestima que tiene una mujer, consiste en que sabe que su

toma de decisiones se basa en su realidad y son idoneas para que viva

tranquila.
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Fisicamente la mujer con autoestima alta se caracteriza con mirada llena de
vida, ojos brillantes y despiertos. Su rostro es relajado, tratan de tener cuidado
en su aspecto fisico. Procuran mantener una posicion recta y equilibrada. La

postura de sus brazos es relajada (Branden, 1990).

La autoestima elevada es la acumulacion de confianza y respeto de si mismo;
la confianza en si mismo sucede cuando la consciencia analiza pensamientos,
emociones Yy actitudes, para comprender la realidad y tratar de desenvolverse

mejor.

La mujer logra la confianza de ella misma cuando confirma que es capaz de
pensar, de adquirir mas conocimientos y reconocer sus errores para corregirlos
y aprender de ellos, también se logra cuando ella percibe su realidad con
claridad. Cuando la mujer duda de su capacidad se paralizara, se sentira

ansiosa, con incapacidades para enfrentar la vida (Branden, 1990).

Rogers (1950) menciona como un aspecto importante, que la mujer para ser
feliz, debe tener consideracion incondicionalmente apreciativa, que significa la
total aceptacion de ella misma. Las ventajas de esto es la capacidad de la

mujer para analizar lo que no la hace feliz y lo que necesita para ser feliz.

Para Goethe el peor de los males, que le puede suceder al hombre es que

piense mal de si mismo.

El factor mas importante que impide lograr éxitos y alcanzar la felicidad, es la

creencia de no ser capaz y merecedora de eso.

Una mujer que es violentada por su cényuge, puede presentar apariencia sana,
sin embargo con autoestima baja, al no afrontar su vida, como por ejemplo no

sustentarse a ella misma.

Una mujer violentada considera que la autoestima es como la perciben y
consideran los demas, puede lograr algunas expectativas para complacer a los
demas pero no para complacerse a si misma (Branden, 1990).
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La autoestima se experimenta con intensidades diferentes, dependiendo la

circunstancia y ocasion.

Una de las bases de la autoestima es la conciencia por las experiencias
particulares vividas y a su vez en un fundamento importante para la psicologia

humana.

Cuando la mujer que es violentada por su conyuge decide salir de esa
situacion, significa que se considera competente para salir adelante por ella
misma, confia en ella, su meta es vivir y ser feliz. Por el contrario la mujer que
decide seguir en su situacidon de violencia, es porque no se siente apta para
enfrentar su vida, duda de su persona y su existencia, se le complica resolver

desafios cotidianos.

Algunas mujeres que sufren violencia conyugal prefieren ser exitosas en tareas
conocidas por ellas o fracasar en las mismas, que obtener amor y respeto de
los demas, principalmente provenientes de su esposo. La mujer con autoestima
baja, prefiere seguir viviendo situaciones conocidas y que pueda sobrellevar,

que experimentar cosas nuevas. Presenta miedo de las exigencias de la vida.

La mujer que logra ser admirada por los demas, es aquella que lucha por lo
que quiere, aunque no cuente con el apoyo de familiares y amigos, enfrenta a

SuUs enemigos.

Cuando una mujer reafirma y refuerza sus capacidades y habilidades,

probablemente tendra mas éxitos cumplidos que fracasos.

Cuando la mujer no se siente digna de recibir respeto, los demas
probablemente la despreciaran, ella soportara su situacion de violencia con la
creencia de que es lo que le toca vivir. La mujer que no se valora lo

suficientemente considerara que es normal vivir situaciones de panico.
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Una mujer cuenta con una voluntad libre para actuar, acciones que deben ser
controladas por ella misma, elegir que accién llevar a cabo y llegar a su

objetivo.

El yo es el centro de la conciencia, es el si mismo de la persona, ahi se
ejecutan los pensamientos, ahi se puede reconocer lo que sentimos
dependiendo de la ocasion y la autoestima vendria siendo la estima del yo,
cuando la mujer tiene un yo saludable se puede afirmar que también tiene su

autoestima alta (Branden, 1990).

Uno de los componentes de la autoestima es el autoconcepto ya que es la
forma en la que se percibe la persona, sus ideas, creencias, capacidades,
habilidades y limitaciones. La autoestima a su vez analiza el autoconcepto,

tomando como base importante que la mujer se sienta bien con ella misma.

En la autoestima no existe competencia, ni tampoco se puede comparar; la
independencia es importante para la autoestima, ya que la autoestima es
trabajo de cada persona, como el pensar, percibir, decidir y actuar. Una
persona puede ayudar a otra a lograrlo, mas no hacerlo por ella (Branden,
1990).

Existe la seudoautoestima donde la seguridad y el respeto de la mujer es falso,
puede ser un mecanismo de defensa para disminuir la ansiedad y fingir que se
quiere como es, pero en realidad no se acepta como es y su autoestima no

esta elevada.

Para la autoestima puede ser importante el amor y el trabajo, a través de ellos
la persona se puede sentir mas segura, considerarse capaz de salir adelante
por ella misma y de lograr diferentes cosas. Cuando la mujer se quiere lo
suficiente pedira y brindara respeto.

Algunas mujeres que sufren situacion de violencia, esperan cada dia ser
amadas por sus parejas, creen que cuando sus parejas las amen, ellas se

amaran (Branden, 1990).
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Para que trascienda una mujer debe percibirse a ella misma y a las demas
mujeres como personas con derechos de ser propios, no ayuda que clasifique
a otras mujeres como fracasadas o no fracasadas.

La mujer al darse cuenta que su situacion de violencia le produce ansiedad, es

posible que se aleje de ella.

A pesar de que una mujer puede tener la autoestima baja, no significa que no
desea ser feliz de manera consciente.

Existe la ansiedad de la autoestima, ocurre cuando la mujer siente que corre
peligro, es un malestar. El nerviosismo es el ejemplo mas claro de la ansiedad
de la autoestima, le impide reconocer los deseos de salir de esta situacion
(Branden, 1990).

La importancia de la autoestima consiste en que la mujer se aprecie, quiera, y
disfrute lo que le rodea. Permite su desarrollo integral psicoldgico y social.
La autoestima forma parte de todas las personas, que influye en el cuerpo,

mente, forma de actuar y de pensar (Montoya & Elena Sol, 1991).

Cuando una persona se considera que vale como persona, procura usar sus
capacidades y habilidades con el objetivo de volverse mas activa, busca

relaciones mas saludables, se preocupa por disfrutar de la vida en general.

La autoestima se logra cuando la mujer cuenta con autoconocimiento, auto

aceptacion, y auto aprecio (Montoya & Elena Sol, 1991).
La autoestima es una introyeccion que va obteniendo la mujer a través de las
opiniones de los demas sobre ella, esto se va convirtiendo en una determinada

imagen de ella y se convierte en su identidad.

La autoestima es un conjunto de imagenes, palabras y sensaciones que forman

parte de la mente, rigiendo asi algunas de las conductas de las personas.
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La mujer necesita ser valorada, respetada y aceptada. Para que logre un
aumento en su autoestima, es necesario que analice sus capacidades y

habilidades para cumplirlas mejor (Montoya & Elena Sol, 1991).

La mujer tiene la necesidad de poseer autoestima, ya que proyecta la manera
que se perciben, ya sea bien o mal. De todas las opiniones que emiten, la
opinion de ella misma, es la opiniobn mas importante de su vida (Branden,
2001).

La mujer debe tener constantemente razones, propdsitos y autoestima. La
razén influye en la supervivencia de ella, al considerarse digna de vivir la vida,
con el propdsito de ser feliz, sintiéndose bien con ella misma y siendo

competente en la vida.

La naturaleza y origen de la autoestima se experimenta constantemente,

formando parte de los sentimientos de la persona.

Lo que piensa una persona de ella misma se ve reflejado en sus valores.

La autoevaluacién influye en la forma de pensar de las personas, en las
emociones que experimenta, lo que desea, sus valores y sus metas que se
proponga. Es importante para su conducta. Se puede entender la conducta de

una persona a través de su autoestima (Branden, 2001).

Dependiendo de la autoimagen que tenga la mujer de ella misma y de la
autoestima que presente, seran sus respuestas emocionales. Dependiendo de
los estados emocionales, seran creados los pensamientos, cuando la mujer se
siente bien emocionalmente o se percibe estable emocionalmente, creara
pensamientos positivos sobre ella misma y la hara mas consciente de las

situaciones que va viviendo.
La autoestima de la mujer implica un sentimiento de eficacia personal y de

valor propio, es el resultado de la suma de confianza y respeto de la persona;

donde se requiere ser competente para vivir y considerarse digna para hacerlo.
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Confianza es la sensacién de eficacia que tiene una persona en una
determinada accion que realice, dependiendo de los conocimientos y
habilidades que tenga, se refleja en la forma que esa persona se relaciona con

los demas (Branden, 2001).

La satisfaccidn de la autoestima con el paso del tiempo se va aprendiendo, ya
que existen algunos aspectos que pueden aumentar la autoestima y hay otros

aspectos que pueden danarla, donde la persona diferenciara entre ellas.

Cuando una mujer se considera capaz de equivocarse, pensar y aprender, para
corregir sus errores, aumentara su autoestima considerablemente. La mujer
constantemente debe tratar de comprender, lo que le sucede, de aclarar sus
pensamientos, para lograr un crecimiento intelectual y la llevara a sentirse

mejor intelectualmente.

A pesar de que la mujer se encuentre en estado de angustia y confusion,

mientras no deje de comprender, ella seguira aumentando su autoestima.
Cuando una mujer duda de ella misma, significa que se detendra de realizar
algo, se paraliza, la lleva a un estado de ansiedad y no se considera capaz de
afrontar diversas situaciones (Branden, 2001).

2.3 Componentes de la autoestima.

André y Lelord (1999) mencionan que la autoestima consta de amor a si

mismo, la vision de si mismo y la confianza en si mismo.
« El amor a si mismo, sucede cuando la persona se quiere tal cual es, es

necesario que reconozca sus propios defectos, sin tomar en cuenta los

logros y fracasos.

+ La visién de si mismo, es la conviccidn de poseer cualidades y defectos,

donde la persona reconoce y se esfuerza por lograr cosas propias, ya sea
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llegar a una meta, cumplir con un propdsito, etc. Si la vision de la mujer es

limitada puede caer en la dependencia de otra persona.

+ La confianza en si mismo, es cuando la mujer tiene el pensamiento que se
va a actuar de manera adecuada en una situacion determinada, la mujer
sabe que es capaz de lograr diversas cosas. La confianza en si mismo es

aprendida por terceras personas. Ejemplos:

~ A la persona se le hace comprender que a veces se puede perder o
ganar y si se pierde no pasa nada ya que se puede volver a intentar.

~ Se reconoce el esfuerzo de la persona al haber intentado o logrado
algo.

~ La mujer aprendera de sus equivocaciones.

Branden (1999) menciona que la autoestima es una necesidad psicoldgica
basica, implica que la persona esté consciente que es lo suficientemente capaz
de afrontar diversas situaciones en su vida, como parte de su supervivencia,

consta de cinco aspectos:

1.- Autoeficacia, incluye los pensamientos, aprendizajes y toma de decisiones

de cada persona.

2.-. Autorrespeto, cuando la persona se brinda un valor determinado y se
respeta a si misma y a los demas, tiene el derecho de recibir el mismo respeto

y amor de otras personas.

3.- Estar consciente consiste en que la persona acepte su realidad, analiza sus

valores, para cumplir un objetivo.

4.- Autoaceptacion, cuando una mujer se da cuenta de la realidad que vive, no
la niega, ni la evita, reconoce sus pensamientos, emociones y acciones de
determinadas situaciones. Respeta sus deseos, necesidades y procura
expresarlos de manera correcta. Para que una mujer tenga buena autoestima,

necesita aceptarse, de lo contrario se rechazara con represiones.
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La autoaceptacion se relaciona con la autoestima cuando la mujer se quiere lo
suficiente para sentirse comprometida con su vida y con sus pensamientos
conscientes. Es el poder que posee una mujer para enfrentarse a sus
pensamientos y sentimientos negativos. Puede reconocer inseguridades y
sentir culpa, ella sabe que estos pensamientos son momentaneos (Branden,
1990).

5.- La autorresponsabilidad consiste en el reconocimiento y en un determinado
momento, la mujer afrontara posibles consecuencias de sus propios actos,
también consiste en que la mujer se dé cuenta que ella misma debe hacer algo

para lograr sus metas.

André y Lelord (1999) mencionan que los alimentos esenciales de la

autoestima son:

e La sensacién y necesidad de ser amado
e La sensacién de ser competente.

e La necesidad y sensacion de ser deseado.

André y Lelord (1999) Afirman que la autoestima incluye la capacidad de
solucionar problemas de la mejor manera posible para vivir en armonia con ella

misma y con los demas, pero es necesario:

e Conocerse

o Aceptarse

e Transformar los defectos en cualidades
e Ser honesta

e Evitar las autocriticas
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e Aceptar que en ocasiones podemos fracasar
e Decir lo que se piensa y siente.
e Ser empatico

e Contar con amigos y familiares.

Branden (2001) Menciona que las consecuencias de no tener autoestima son:

* Ansiedad

* Inseguridad

* Dudas de si mismo, o de sus capacidades y habilidades.

* Miedo

* Sensacion de no ser aceptado, tanto por los familiares, como por sus amigos

y la sociedad en general.

2.4 Branden (1994) menciona los seis pilares de la autoestima.

1. La practica de vivir conscientemente.

El uso correcto de la conciencia de una mujer influye en su estado emocional y
mientras mas consciente se encuentre, mas herramientas y capacidades
tendra la mujer para enfrentar una determinada situacion.

2. La practica de aceptarse a uno mismo.

Es el reconocimiento que tiene la mujer de ella misma, no evade, ni niega, al
contrario se acepta tal cual es. Reconoce sus pensamientos, sentimientos y
sus hechos. Cuando la mujer enfrenta un error que ha cometido, es probable

que aprenda de él y mejorar para generar un cambio y un crecimiento.

3. La practica de aceptar responsabilidades.
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Es cuando la mujer reconoce sus errores y es capaz de afrontar
consecuencias, asi como también cuando se fija metas, ella sabe que debe
hacer para cumplirlas. Como por ejemplo la mujer debe sentirse responsable
de cumplir sus deseos, de cumplir en su trabajo, de su forma de relacionarse
con los demas tanto familiar, laboral y social, es responsable de su tiempo y la

mas importante es responsable de su nivel de autoestima.

4. La practica de afirmarse a uno mismo.

Consiste en que la mujer se expresa adecuadamente de ella misma, respeta
sus deseos, gustos y preferencias, cuando no lo logra opta por ser

complaciente en exceso.

5. La practica de vivir con un propasito.

Por medio de nuestros objetivos y metas puede actuar una mujer hacia esa
direccion, ella elabora un plan de accidén para lograr lo que se propone y al

mismo tiempo, tiene el control de su vida y avanza.

6. La practica de la integridad.

Una mujer presenta integridad cuando lo que hace, piensa y dice coinciden.
Cuando se presenta un problema en la integridad de la mujer, debe
preguntarse si es lo suficientemente honesta con ella misma y con lo que
proyecta a los demas. Mientras mas integra se considere la mujer, los demas

confiaran mas en ella. La integridad ayuda a obtener la salud mental.

2.5 Las diez reglas de oro de la autoestima segun Lindenfield (1995)

1. Autoexamen.

La mujer que practica su autoexamen, significa que hace conciencia de lo que

hace todo el tiempo, es precavida para relacionarse, constantemente se
preocupa por mejorar su estilo de vida.
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2. Explicacién.

Es el analisis exhaustivo de lo que le sucede, procura aprender de ello, acepta
lo que le ocurre y se responsabiliza para generar cambios. Los acontecimientos
dolorosos de su pasado, los usan para evitarlos en su presente o mejorar

algunas cosas.

3. Amor.

Se considera como el sentimiento principal para aumentar la autoestima, este
sentimiento debe de ser constante y abundante, debe ser seguro para evitar
que ese sentimiento salga lastimado lo menos posible. En algunas ocasiones la

mujer procura consentirse con algo o alguna cosa que la haga sentir bien.

4. Atencion.

Consiste en analizar cada problema que se le presenta a la mujer, con la
intencién de mejorar sus estrategias y llegar con mas facilidad al éxito. Cada

logro que vive le sirve para aumentar su confianza.

5. Perspectiva.

Para que una mujer logre la expectativa de su vida, como primer paso es
necesario que se sienta segura de ella misma, asi sabra a dénde quiere llegar
y lo que necesita para logarlo. Ella sabe que para lograr algo debe ampliar sus

perspectivas, analizando todas las posibilidades para llegar a lo esperado.

6. Estrategia.

La mujer considera que para cumplir una meta, debe tener diferentes
estrategias para llegar a ella, toma en cuenta, las metas que pueden ser a
corto, mediano y largo plazo. Para terminar con una situacion de violencia por

parte del esposo, lo primero que debe de hacer la mujer agredida, es
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considerar su situacion de violencia y sus planes como algo serio, estos deben
ser estructurados, principalmente los detalles que son de suma importancia, asi

mismo fijar fechas y tiempos.

7. Desencadenantes.

La mujer que desea aumentar su autoestima, debe eliminar malos habitos que
vienen desde su infancia, ya que la perjudican y no le permiten avanzar para
aumentar su autoestima. El grado de conciencia ante estos reconocimientos,
ayuda a terminar con esos malos habitos, ya que en su mayoria algunos son

inconscientes, otros conscientes.

8. Estimulos.

Es importante que la mujer constantemente se sienta motivada y tenga
ilusiones de cumplir metas. Los estimulos mas importantes son los que vienen
del interior de la persona, posteriormente los estimulos exteriores, como recibir
regalos, halagos, aplausos, reconocimientos, y a su vez debe aprender a recibir
esos reconocimientos. Algunas mujeres toman estos detalles como

motivaciones, algunas otras requieren recordatorios para cumplir sus metas.

9. Experimentacion.

Por medio de la experimentacidn la mujer sabra si sus planes estan resultando
efectivos, para el cambio que desea lograr en su vida, cuando esto sucede ella

sigue con sus planes y los puede hacer parte de su cultura.

10. Seguimiento.

La mujer debe ser juez de sus propios planes que lleva a cabo para salir de su
situacion de violencia, donde analiza si estan resultando o debe cambiar de
estrategia. El seguimiento principalmente debe ser con sus sentimientos,
cuando desciende la autoestima, aunque sea momentaneamente e

inconscientemente, la mujer se puede sentir mal con ella misma por no estar
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cumpliendo sus planes, sin embargo no debe olvidar que puede intentar

diferentes alternativas hasta cumplir sus metas.

2.6 Autoestima baja y alta (Diferencias y caracteristicas)

André y Lelord (1999) menciona que las mujeres con autoestima baja son mas

sensibles de lo que aparentan. Les cuesta trabajo expresar sus emociones.

Cuando una persona presenta autoestima baja, tiene una manera distorsionada
de ver las cosas.

Por el contrario una persona que cuenta con su autoestima alta, se relaciona
con facilidad, es extrovertida, se muestra tal cual es, no tiene la necesidad de

esconderse ante los demas (Montoya & Elena Sol, 1991).

(Branden 1990, 1999, 2001) menciona las siguientes caracteristicas de las

mujeres que presentan autoestima baja:

= La mujer al no tener seguridad en ella, cuando actua, lo hace a través del

miedo que siente. Ella vive en constante miedo y sufrimiento.

= Las caracteristicas motivacionales de la mujer con autoestima baja, es el

miedo, de no ser apta para la vida.

= Ella no se siente con libertad interior para encontrar todo aquello que la

haga sentir bien.

= La mujer siente miedo de salir de la rutina y miedo de descubrir cosas

nuevas.

= Disminuye la capacidad para resolver problemas, la persona se puede dejar
influenciar por cualquier persona, prefiere soporta el sufrimiento, en lugar de

buscar su felicidad.

= La persona actua de manera mecanica e inconsciente, las ideas no son

claras debido a la desconfianza de la misma persona.
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= La mujer tiene complicaciones para usar la inteligencia que posee, le cuesta
trabajo pensar en ideas para mejorar su situacion, vive con miedo de lo que
le pueda ocurrir; por este miedo que presenta, es posible que reprima todas
esas ideas o supuestas soluciones para poner fin a su situacién de violencia

en casa.

= La mujer que presenta autoestima baja cada vez mas, mantiene una

imagen negativa de ella misma, no se valora lo suficiente como persona.

= Ella evade la situacion que vive, reprimiendo sentimientos sobre lo que le

sucede.

= La mujer prefiere encontrar actividades que momentaneamente la hagan
sentir bien y que sean faciles de realizar que preocuparse por sentirse la

mayoria de las veces bien con ella misma.

= Ella procura ser mas deseada sexualmente que hacerse valer por lo que es

como persona.

= La mujer con autoestima baja sufre mas que en comparacién con la mujer
de autoestima alta. No solo sufren por diversas cosas, si no que tardan en

curar heridas del pasado y se suman con heridas del presente.

(Branden 1990, 1999, 2001) menciona las siguientes caracteristicas de las

mujeres que presentan autoestima alta:

é Se considera apta para desenvolverse intelectualmente, afrontar desafios y

cumplir exigencias de la vida.

é Desean ser escuchadas y respetadas cuando hablan, se expresan de
manera clara y se hacen responsables de lo que dicen, sus palabras son

formales, piensan antes de decir algo.

6 Demuestra caracteristicas emocionales entorno al amor que siente por ella

misma.

é La autoestima alta ayuda a que la mujer disfrute de la vida en general.
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é Cuando la autoestima de la mujer es alta y sodlida, tendra la energia y
entereza necesaria para levantarse de una caida, asi también la mujer
mejorara sus relaciones interpersonales, con mejor comunicacion. La

palabra que se defiende se le da un gran valor.

é La autoestima alta de la mujer evita tener conflictos con ella misma y con

los demas.

é Cuanto mas alta sea la autoestima de una mujer, mas segura se sentira
para realizar las cosas y lograr sus metas, sin importar su complejidad.
Deseara afrontar con sus capacidades y habilidades las situaciones nuevas

que se le lleguen a presentar. Incluso puede disfrutar lograr retos.
é Ella se siente segura de ser eficaz para lograr cualquier reto.

é Ella tiene la creencia, que puede ser competente en lo que se proponga, sin

olvidarse de sus valores, se considera digna de ser feliz.

é Sabe que el hecho de existir requiere algunos esfuerzos, consideran que la
felicidad y el éxito es parte de la naturaleza y necesidad humana y que el

sufrimiento y los fracasos son algo momentaneo.

é La mujer es lo suficientemente fuerte para reconocer y afrontar sus errores,

ya que no duda de su valor como persona.

é Identifica de manera consciente los problemas y también los trata de

solucionar utilizando sus conocimientos intelectuales.

é Consideran que estar bien emocionalmente y sentirse bien es lo normal.

Branden (1990) Llama a la autoestima saludable a la mujer que siente felicidad
con el simple hecho de existir. Las caracteristicas principales de la mujer con
autoestima saludable son:

¥ Son felices de vivir, disfrutan sus vivencias.

v¢ Expresa sus éxitos y fracasos de forma directa, honesta y sin pena alguna.

Recibe sin problema halagos, admiraciones y muestras de afecto.
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Y Reconoce errores y aprende de ellos, las criticas de los demas las

considera como algo constructivo, para crecer como ser humano.

¥ La mujer procura estar tranquila, controla emociones y sentimientos de
ansiedad o nerviosismo. Cuando ella se encuentra en situacion de estrés,

procura mantenerse ecuanime y estable, considera que asi actuara mejor.

Y Es espontanea al hablar, procura ser congruente en su forma de expresar y
de actuar. Articulan bien sus palabras, su voz es modulada, con un tono

adecuado dependiendo de la situacion y pronunciacion clara.

¢ La mujer muestra constante interés en adquirir mas conocimientos,

expresar ideas y vivir mas experiencias.

¥ La mujer puede ser flexible para solucionar diferentes problemas, puede

tomar la iniciativa y tener creatividad para solucionarlos.

¥ Sus pensamientos son asertivos.

Lindenfield (1995) menciona las caracteristicas conductuales y emocionales de

las mujeres con autoestima elevada:

2 Tranquilidad y Relajacion:

Procuran tener el control de las situaciones que se les presentan, aun las

situaciones dificiles. Su conducta corporal y lenguaje demuestran seguridad.

2 Buenos cuidados:

Se percibe como una mujer que cuida su aspecto, principalmente su fisico, se
siente bien con ella misma. Procuran arreglarse con el objetivo de verse mejor
cada vez. Cuando se enferman procuran recuperarse lo antes posible para

estar bien y desarrollar sus actividades lo mejor posible.

2 Enérgicos y resueltos:

La mujer percibe su vida de manera positiva, procura tener planes y se fija
metas, sabe perfectamente a donde quiere llegar, en ocasiones se puede

45



cansar de alguna situacién, sin embargo carga energia rapidamente para
seguir adelante. Le encanta vivir y disfrutar. Su vida es estructurada y

planeada.

2 Abierto y expresivos:

Se comunican de una forma directa y clara, expresan lo que sienten de forma
verbal y corporal, piensan antes de actuar, controlan sus emociones y saben

cuando y como expresarlos.

2 Positivos y optimistas:

La mujer considera que lamentarse de la situacién es pérdida de tiempo,
prefieren actuar para resolver su situacién que entrar en panico y salir mas
lastimadas por parte de su esposo. Aprende de esta situacion para evitar que

vuelva a ocurrir.

? Seguros de si mismos:

La mujer es totalmente independiente para desenvolverse, tanto
profesionalmente como socialmente, es autbnoma, se puede valer por ella
misma, procuran planear sus actividades con anticipacion, para tener el control

de diversas situaciones que se le presenten.

Cuando se da esta sensacién de seguridad la mujer dificiimente se siente
intimidada por otras personas, confian en sus capacidades y habilidades, se
consideran competentes para lograr diferentes retos, cuando se sienten
amenazados, sacan su coraje y valentia para salir adelante. Regularmente
estas mujeres buscan ser lideres de un grupo, buscan la justicia para ellas y

para los demas.
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? Sociales y cooperativos:

La mujer se desenvuelve de manera equitativa y respetuosa dentro de la
sociedad, asi como ella necesita ser escuchada por los demas, ella también

escucha a las demas. Les gusta formar parte de un grupo.

2 Asertivos:

Defienden sus derechos, deseos y necesidades. Son confiables y justos. Si
alguna decision que tomaron resulta perjudicial, ellas siguen adelante con

nuevos planes de accion.

2 Autodesarrollo:

La mujer con un buen desarrollo es capaz de reconocer sus errores con el
objetivo de corregirlos. La mujer se llega a sentir util y bien con ella misma,
cuando ayuda a los demas. No les gusta perder el tiempo, en sus momentos
libres procuran formar parte de un grupo social o religioso, donde la mujer tiene
la oportunidad de hacer algo por las demas y sentirse bien con ella misma.

Aqui la mujer considera las criticas como al constructivo, para su crecimiento.

2 Comodidad:

Procuran estar relajadas, consideran la tranquilidad como un aspecto
importante para actuar mejor ante cualquier situacion y pensar de mejor
manera. Se aceptan, se quieren y respetan tal cual son, eso les permite

sentirse comodas.

2 Valor:

Reconocen sus logros y el de los demas, respetan la forma de ser de cada
persona, son conscientes de sus capacidades, habilidades y sus limitaciones,
sin embargo no buscan la perfeccién de los demas, saben apreciar facilmente a

los demas.
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? Estimuladas.

Son las mujeres que contagian su entusiasmo, son inteligentes y les gusta
tener retos complicados, en cada logro perciben como aumenta su autoestima.

Estan llenas de vida.

Lindenfield (1995) afirma que el aumento de la autoestima no solo trae efectos
favorables psicolégicamente hablando, sino que también trae efectos positivos
de manera externa y menciona las siguientes caracteristicas, que posee una

mujer con autoestima elevada:

e La mujer considera que es buena como ser humano.
¢ Analiza su valor como mujer. Se considera inteligente.

e La mujer hace sus propios juicios de valor donde se considera digna de

recibir amor y de merecer cosas que la hagan sentir bien.

- Se considera competente para lograr lo que se proponga, cumpliendo

deseos y necesidades.

- Considera que posee la capacidad suficiente para innovar cosas e crear

ideas, su mente constantemente esta trabajando para sentirse util.
- Ella se siente con suficiente energia para seguir adelante.

- La mujer cuando logra su objetivo o llega a una meta determinada,
siente una emocion y satisfaccion considerable, con entusiasmo de

obtener mas logros.
- Ella sabe que la felicidad es una decision para buscarla y sentirse feliz.

- Procura tener pensamientos positivos y buscar el sentido de las cosas
que le suceden, de esta forma supera las adversidades que se le

presenten.

- Siente y sabe las razones cuando su autoestima aumenta.
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Asi mismo Lindenfield (1995) menciona que las mujeres con autoestima baja
perjudican su salud y bienestar, repercutiendo severamente su conducta.

Las principales caracteristicas son las siguientes:

o Creen que no valen nada como ser humano, ni como persona.
o Se siente tensa, ansiosa y nerviosa regularmente.

o Minimiza su valor, no se considera lo suficientemente atractiva, para

atraerle a otra persona o agradarle a alguien.
o Sus pensamientos de todo lo que le ocurre son negativos.

o Considera inalcanzable lo que quiere y desea, prefiere resignarse a lo que

tiene y seguir en la rutina que luchar por cosas nuevas que ella desea.

o En otras personas percibe felicidad y ella sabe que no es feliz, pero no hace

nada para cambiarlo.

o Permite que otras personas, principalmente sus parejas las maltraten y

abusen de ella.

o La mujer se sacrifica o0 es complaciente en exceso para no tener problemas

con las personas que la rodean y se olvida de lo que desea en realidad.

2.7 Sentimiento de miedo ante la situacion de violencia.

El miedo en una mujer sucede cuando la persona pierde su seguridad y valor,
duda de ella misma, no se considera capaz de tener diferentes éxitos y asi el
miedo domina su personalidad. Con miedo puede ser complicado que la mujer
se libere de su situacidn de violencia o por el otro lado puede ser que tome su
miedo como sefiales de alarma o reconocimiento de amenaza por parte de su

€sposo.

El miedo que puede sentir una mujer por parte de su esposo es
autodestructivo, ella por miedo a las represalias de su esposo, puede continuar
con él, siendo agredida. La mujer por miedo, pierde la seguridad y respeto de

ella misma.
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Cuando la mujer siente miedo de ser agredida por su esposo, significa que su
autoestima se encuentra en un nivel bajo, incluso siente miedo de ella misma,
no quiere reprimir sentimientos, pero el mismo miedo la lleva a eso. Presenta

miedo del mundo exterior.

El miedo mas fuerte que puede experimentar una mujer, es el miedo a ella
misma o el que no logra identificar. Estas mujeres que no logran vencer sus
miedos, dafian su autoestima, sintiéndose ansiosas.

Para que una mujer elimine sus miedos, puede resultar de utilidad tratar de
olvidar escenas o situaciones de peligro que vivid. Cuando la mujer hace
conciencia de su situacion, su miedo disminuira considerablemente, ya que sin
miedo sus pensamientos se aclararan y actuara de mejor manera.

Existe un paso importante en la autoestima de la mujer llamado valor de
defensa, que viene del miedo, busca su significado y busca un equilibrio y

estabilidad emocional.

Cuando la mujer siente miedo, disminuye su capacidad de pensar, sin embargo
ese estado puede durar poco tiempo, cuando la persona vuelve a un estado de
tranquilidad recupera su capacidad de pensar y toma de decisiones, para

afrontar mejor una situacion.

La inseguridad y el miedo reafirman la evaluacion negativa que presenta la

mujer de ella misma (Branden, 1990).

2.8 Sentimiento de Culpa.

Branden (1989) menciona que la mujer justifica la actitud agresiva de su pareja,
porque dentro de su culpa considera que ella cometié un acto erroneo. La
culpabilidad provoca estados de angustia, estrés y odio a ella misma. La culpa
de una mujer provoca que se desprecie a ella misma.

Los componentes y esencias de la culpabilidad son:

a) La mujer considera que ha hecho algo malo y se siente responsable de ello.
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b) En algun momento era probable que lo hiciera.

c) La mujer considera que al cometer un grave error merece ser castigada de

la peor manera posible.

Cuando la mujer se acepta a ella misma y se considera como ser humano,
comprende que no existe la perfeccién, acepta que puede cometer errores,
pero principalmente analiza exhaustivamente si en realidad cometié un error o

no y de esta forma corregir sus errores.

La culpa que siente una mujer en determinadas circunstancias o momentos,
puede ocasionar odio de ella misma, ya sea por seguir permitiendo que su
conyuge las violente o por provocar que su conyuge tenga ataques intensos de
ira. También sienten culpa y a la vez odio cuando reconoce que no ha hecho lo

suficiente para cumplir sus expectativas.

Cuando la mujer reconoce lo que siente al ser agredida por su esposo, se deja
de sentir culpable, toma conciencia de las cosas y asi logra respetarse a ella
misma, cuando hace esto piensa mejor las cosas y actua mas determinante
(Branden, 1990).

Branden (1990) menciona algunos aspectos que ayudan a minimizar culpas:

1. Cuando la mujer reconoce que ella actuo mal por ejemplo al permitir que su
coényugue la violentara y cuando reconoce que unicamente ella puede
cambiar esa situacion.

2. La mujer tratara de corregir su vida, para minimizar su dafo.

3. Los cambios que la mujer decide hacer, para salir de esa situacion de

violencia.
Cuando la mujer elige objetivos especificos, se preocupa mas por disminuir su

ansiedad, inseguridad y sentimientos de culpa, evita a toda costa salir

lastimada.
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Cuando la mujer reconoce lo que siente y lo expresa, comienza a ser honesta
con ella misma, eso la lleva a ser mas responsable de sus actos y aumentar su
autoestima considerablemente. Con el paso del tiempo la mujer se da cuenta
que en realidad ser feliz es un estado natural de los seres vivos y que puede
ser perseguida sin culpa alguna. La honestidad emocional permite que la

mujer reconozca y persiga lo que realmente la hace feliz (Branden, 1990).

Una forma que tiene la mujer de afirmar su autoestima es respetando con
coraje su integridad de decir no, cuando no desea algo o si cuando realmente
desea algo. Cuando una mujer se siente obligada a decir que si, cuando en
realidad queria decir no y viceversa, no se esta respetando a ella misma y
como consecuencia se presentan alteraciones emocionales y sentimentales,
reflejadas en conductas autodestructivas. Estas tomas de decisiones y
respuestas no tienen que ver si son de cortesia o no, sino mas bien a las

agresiones que sufre la mujer.

2.9 Importancia del estado consciente para la autoestima.

Branden (1989) menciona que la psicologia considera que la culpa es un
estado de conciencia, donde se traicionan los principios y se pierde valor, asi

como también es la acusacién de algun error cometido.

Al examen de la mente, conciencia y actitudes, también forman parte de la
autoestima. La conciencia es la capacidad del ser humano, para sobrevivir a
diversas circunstancias ya que implica darse cuenta de lo que ocurre en el
momento. El estado consciente permite a la persona modificar ciertas cosas

para protegerse o prever posibles ataques futuros.

El estado consciente requiere de un proceso de pensamientos, cuando la mujer
hace consciencia de su situacion de violencia que vive por parte de su esposo
y decide salir de ella, el pensamiento consciente se convierte en pensamiento

subconsciente, ella trata de olvidar o reprimir esos recuerdos dolorosos como

52



mecanismo de defensa y como impulso también para salir adelante (Branden,
1990).

El conocimiento implica reconocer la situacion real y confirmarlo de diferentes
formas, ya sea hablando con otras personas o poseer evidencias fisicas y esto

forma parte del razonamiento.

Hacer consciencia de la realidad de las cosas hace que la mujer se enfrente a
diferentes adversidades, ella se considera competente para salir adelante,
constantemente requiere tomar decisiones. La seguridad se logra cuando la
mujer confirma que actué de manera correcta y que el uso de la conciencia es

la correcta (Branden, 1990).

Cuando la mujer se encuentra en estado consciente y sus objetivos no son lo
suficientemente importantes, la mujer probablemente se sienta impotente ante

la vida.

En la conciencia de si mismo, se encuentra el dominio de si mismo, que le
permite a la persona cambiar o que no desea y saber hasta qué punto acepta
ciertas situaciones. Por medio de la conciencia una persona puede tener el

control de su vida (Branden, 1990).

Lo mas importante para la autoestima positiva es que la persona haga uso de
Su conciencia para percibir mejor la realidad, comprender por qué suceden las
cosas y aprender de las mismas. El uso de la conciencia depende del grado de

inteligencia y preparacion de la persona.

Cuando la mujer constantemente se preocupa por tomar conciencia aprende
mas de las circunstancias que vive, adquiere mas habilidades y capacidades,
ella piensa mejor y le resulta mas facil llegar a sus objetivos. Para que la mujer

sea eficiente, requiere de comprender lo que necesita hacer (Branden, 1990).
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La autoestima de la mujer depende en gran manera del uso de conciencia que
haga, lo que elige hacer, la honestidad sobre la percepcion de lo que sucede a

su alrededor y la integridad que tiene como persona (Branden, 1990).

La autoestima se manifiesta por medio de acontecimientos, al experimentar
diversas sensaciones, es posible que la persona sienta o no sienta culpa de
una accioén realizada, puesto que hay acciones conscientes e inconscientes; sin
embargo las buenas acciones hacen que la persona se sienta bien con ella
misma y aumenta la autoestima sin importar si son conscientes o inconscientes
(Montoya & Elena Sol, 1991).

Los pensamientos negativos, ocasionan que la mujer actué de igual forma
negativa y esto produce fracasos constantes, la mujer puede tener planes,
pensando que fracasara en el intento de lograrlos. Asi puede ser en todo lo que
desea y cae en un circulo vicioso. Cuando la mujer es asi, es facil que sean
victimas de violencia conyugal, su grado de inconciencia es tal que no

distinguen a los agresores y constantemente son victimas (Lindenfield, 1995).

La mujer que presenta autoestima baja, constantemente sufre por diferentes
circunstancias, en ocasiones parece que desean seguir en situaciones que la
incomodan y peligran su vida, hasta que hacen conciencia de la gravedad de la

situacion que viven (Lindenfield, 1995).

Cuanto mas consciencia tiene la persona de lo que ocurre, presenta mas

confianza para pensar asertivamente (Branden, 1999).

Algunas mujeres estan conscientes que los logros no se consiguen facilmente,
si no por el contrario, saben que un logro requiere de cierto esfuerzo, sin
embargo también saben que asi como pueden triunfar, pueden fracasar pero
siguen adelante. Cuando una mujer llega a fracasar en algo puede separarse y

no volver a intentarlo o puede luchar hasta conseguirlo (Branden, 2001).
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2.10 Sentimientos y emociones relacionados con autoestima.

Los sentimientos de tristeza, poca tolerancia a la frustracidén, confirman que la
autoestima en una persona es indispensable para su vida diaria, para que la
mujer disfrute su vida o busque una vida adecuada para ella, donde se sienta
feliz y tranquila. La autoestima le ayuda a buscar la razon de las cosas que

suceden en su vida.

A través de los pensamientos e ideas que produce una mujer, puede controlar
su comportamiento y sentirse util, eso trae consigo la sensaciéon de sentirse
bien con ella misma y confirma que es capaz de convertir sus ideas en

acciones.

Terapéuticamente hablando es recomendable tratar primero el fracaso que la
persona cree haber cometido y sus consecuencias, posteriormente analizar y
trabajar los sentimientos que surgen en este proceso, observar posibles
reacciones y por ultimo se trabaja con el deseo o motivacion de la mujer para

terminar con su situacién de violencia (Branden, 2001).

La mujer que se encuentra rodeada de personas que presentan autoestima
elevada, se siente bien, considera beneficiosa su compafiia para muchos
aspectos (Lindenfield, 1995).

2.11 Derecho a rehacer su vida.

Branden (1989) menciona que lo que se debe recibir de una pareja es:

a) Compatibilidad.

Sucede cuando la mujer tiene cosas en comun con su pareja, ya que cuando
se descubre que no hay compatibilidad, comienzan los pleitos y las agresiones;
darse cuenta de los principios, valores, costumbres y educacién nos ayudara a

saber como sera la relacion con esa persona, si hay compatibilidad o no la hay.
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b) Estabilidad emocional.

La mujer debe tomar en cuenta que la pareja no se termina de conocer, por
diferentes circunstancias que suceden, sin embargo ella puede llegar a
comprender las actitudes de ella misma y de su pareja. Si la mujer no se
acepta a ella misma, sin culpas al cometer errores, le resultara dificil formalizar

una relacion y llegar a querer a la persona.

c) Comunicacion.

Es de suma importancia hacer uso de la capacidad de hablar, donde se
expresan las cosas que les agradan o disgustan a ambos, el silencio puede

malinterpretar cosas y traer consecuencias desfavorables.

d) Eleccion.

La busqueda no tiene un tiempo determinado, mientras la mujer busque mas a
hombres que cubran sus expectativas, mas probabilidad de encontrar al
indicado ocurrira, cuando la mujer toma la iniciativa de acercamiento, ella
fortalece mas su capacidad de eleccion. Asi como también disminuira la
imagen inferior de la mujer.

Desde la infancia se puede ensefiar a reconocer errores y corregirlos.

Para que una mujer vuelva a querer a otra persona, es necesario que se quiera
a ella misma, que se sienta capaz de ser feliz y mantener su relacién con
respeto y dedicacion. Cuando la mujer se valora y se respeta a ella misma

puede brindar mas cosas a su pareja (Branden, 1990).

Cuando la mujer considera que no merece ser feliz, sus propuestas de recibir
nuevamente amor seran afectadas, al no sentirse merecedora de recibir amor,
se presentan en algunas veces estados de ansiedad. Cuando la mujer logre ser
feliz en algun momento, su sentimiento durara poco, solo por la creencia que
ella existe para sufrir y no ser feliz nunca. Lamentablemente se puede
presentar un circulo vicioso de negarse y rechazar una relacion que la haga
sentir bien y que le ofrezca estabilidad y después volver a intentar relacionarse

con otra persona de manera destructiva (Branden, 1990).
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Lindenfield (1995) menciona que existen siete formas para curar heridas

emocionales:

1. Exploracion.

La exploracion consiste en identificar la raiz de las heridas emocionales, como
las causas y consecuencias para aprender de ellas. Es de suma importancia
que la mujer exprese lo que piensa sobre la situacion que esta sufriendo en
general y lo que piensa justo en el momento de la agresion. La mujer que sufre
violencia conyugal experimenta practicamente el mismo miedo al saber que
podria ser golpeada y antes de ser golpeada realmente. Desde que la mujer

considera que sera golpeada, esta produciendo un dafio emocional.

La mujer que presenta autoestima elevada, analiza de mejor manera las
situaciones que se le presentan, puede percibir las cosas de diferente manera,
ella puede considerar la agresion de alguien como un episodio de ira, sin

embargo no permite el exceso de la misma.

2. Expresion.

La expresion consiste en reconocer los sentimientos que experimenta la mujer
en el momento de la agresién y en los momentos que no es agredida, lo
importante es externarlos de forma clara y segura. Cuando tiene claro la mujer
que posee un problema de esta indole, es necesario que la mujer exprese la

ayuda que necesita y como la necesita.

3. Consuelo.

La mujer puede recibir empatia de otra persona sobre su situacién de violencia
conyugal que vive, no desea ser juzgada, ni criticada al contrario necesita que
la comprendan y poco a poco alejarse de esta situacion. Sin embargo la mujer
que presenta autoestima baja, considera que nadie la escuchara, ni ayudara en
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este problema, cuando en realidad hay personas e instituciones que con gusto

brindaran su ayuda profesional.

4. Compensacion.

En esta etapa la mujer se compensa a ella misma, se consiente haciendo
cosas que la relajan o que la hacen sentir bien. Después de que la mujer pasa
por episodios de violencia, es complicado que se considere merecedora de
recibir cosas o personas que la hagan sentir bien. Cuando transcurre el tiempo
va identificando las cosas que la hacen sentir bien. La compensacion debe ser
proporcional al dafio recibido o lo suficiente para generar respuestas positivas

en la conducta de la mujer.

5. Perspectiva.

Consiste en que la mujer descubra el sentido de lo que le ocurre, de la
violencia que sufre por parte de su esposo, debe sacar algun aprendizaje, por
minimo que este sea. Cuando se encuentra algo positivo los dafos
emocionales disminuiran, este trabajo lo realiza ella misma, analiza el problema
desde diferentes angulos. Algunas mujeres con autoestima baja declinan por
su sentimiento de culpa, por esa razon, ellas nunca deben olvidar que el

objetivo principal es que se sienta bien emocionalmente.

6. Canalizacion.

La canalizacién ocurre cuando la mujer aprendié lo suficiente como para
brindar ayuda a otras mujeres que estén viviendo la misma situacion de
violencia. También puede ser una buena canalizacion, cuando la mujer se
refugia en el trabajo, en lugar de estar pensando en su situacion de violencia,
puede involucrarse mas en el trabajo y mostrar un buen desempefio laboral. A
su vez ese buen desempefo laboral, sera recompensado, y su autoestima

aumentara.
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No se trata de reprimir sentimientos, si no se trata de usar el trabajo como un
factor de distraccion y de ocupaciéon y en su momento sacar los sentimientos
que la danan.

La canalizacion es el ultimo paso para que una mujer encuentre lo que quiere

hacer y ser direccionados a ser feliz.

7. Perdodn.

La mujer se siente tranquila con ella misma y principalmente con su agresor, es
sumamente importante que la mujer perdone de una manera honesta, cuando
ya trabajo sus emociones y sentimientos y soluciono su situacion de violencia;
ya que hay algunas mujeres que se encuentran aun vulnerables, por miedo y

por su sentimiento de culpa perdonan, cayendo en el circulo vicioso.

Rodriguez (1999) menciona las principales razones de la mujer para dejar su

situacion de violencia:

A) La primera razén de separacion es porque la mujer se da cuenta que su
esposo cada vez sera mas violento, ella cuenta con el apoyo y los recursos
necesarios para poner fin a esta situacion, en esta decision influye la

autoestima de la mujer.

B) La segunda razon es cuando la mujer después de un tiempo trata de
cambiar su relacion, ya sea asistiendo a terapias, hablando con su esposo y
a la vez después de un tiempo se da cuenta que no hay remedio para

cambiar la conducta de su pareja agresiva y decide poner un final definitivo.

C) La tercera razén sucede cuando la mujer se fue y regreso de casa en varias
ocasiones esperando un cambio o bien porque se quedaron sin recursos y

por esa razon volvieron a casa y presentar baja autoestima.

La mujer aun estando enamorada, no acepta el maltrato, ella relaciona el amor

como un sentimiento de alegria y respeto (Branden, 1999).

Algunas mujeres toleran situaciones de violencia porque consideran como

necesidad basica, tener la compania de una pareja, aunque no las haga sentir
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bien y confunden la actitud de su pareja hacia ellas con amor. Y se olvidan que
mas bien la necesidad basica es tener una pareja que las acompane, que las
escuche, que comprenda sus necesidades y alguien con quien puedan

intimidar y compartir (Branden, 2001).

El hecho de que un hombre y una mujer se encuentren enamorados no
significa que tengan los mismos valores e ideas, sin embargo si pueden existir
similitudes entre ellos, siendo estos aspectos suficientes para agradarse y tener

una relacion estable.

El amor romantico es la respuesta mas intensa que siente una mujer por otra
persona, a su pareja la llega a idealizar y verlo como un ser perfecto, con quien

puede sentir felicidad plena.

Para la mujer es sano emocionalmente que se considere segura de ella misma,
donde sea libre, que sea capaz de atreverse a lograr metas y llegar a objetivos,
mientras que con su pareja tenga una relacion estable, equitativa y con buena

comunicacién (Branden, 2001).
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CAPITULO TRES ESTRES

El estrés psicoldgico sucede cuando la persona considera como amenazante el
medio donde se encuentra, se considera incompetente ante eso y altera su

bien estar (Lazarus & Folkman, 1984).

El estrés no solo esta en la persona o en un ambiente determinado, mas bien
es el conjunto de un ambiente determinado y la forma de reaccionar de la
persona, ante esa situacion (Barragan, Cruz, Fulgencio, Barragan & Ayala,
1998).

Cuando la mujer se siente obligada a realizar actividades que ella no desea
hacer con respecto a su vida conyugal y le cuesta trabajo mencionar un no por
respuesta, automaticamente se sentira estresada.

Es importante que la mujer tenga la capacidad de decir no, ante una situacion
que le genere estrés, es mejor que ella realice actividades que favorezcan su

bienestar (Crespo y Labrador, 2003).

Las caracteristicas de una situacion que causa estrés se refieren a la
intensidad del estrés, que se mide por los cambios conductuales de la persona,

la duracion del estrés y confirmacion de la situacion de estrés (Stora, 1992).

El estrés es un desgaste emocional y fisico, donde en algunas ocasiones la
mujer se encuentra indefensa y con carencias de técnicas para minimizar su
estrés. Las respuestas de estrés se producen de forma automatica, por
diversos factores, estas respuestas consisten en un aumento en la actividad

psicologica y fisiologica.

Todo aquel estimulo que altera la tranquilidad de la persona se le denomina
estresor. Cuando la mujer se encuentra psicolégicamente estable, tendra mas
seguridad y encontrara mas herramientas para enfrentar las situaciones que le
generen estrés. Ante las mismas situaciones las mujeres en general

reaccionan de diferente manera (Crespo & Labrador, 2003).
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La violencia que ejerce el hombre hacia su esposa, ocasiona estrés. El apoyo
psicolégico que se les brinda a las mujeres violentadas favorece su bienestar
(Theran, Sullina, Bogat y Steward, 2006). Este apoyo proporciona resiliencia a
aquellas mujeres violentadas, para disminuir su estrés, asi mismo puede

mejorar las habilidades y capacidades para protegerse del maltrato.

3.1 Signos y Sintomas de estrés.

El estrés forma parte de conjuntos de malestares fisicos, mentales y
emocionales, es complicado que la mujer no perciba con claridad su estado de

estrés. El estrés ocasiona incomodidad y pérdida de bienestar.

Lara (2002) menciona que existe una reaccion fisica emitida por el cuerpo a

través del sistema nervioso, manifestandose en tres pasos:

1. Hay una respuesta de alarma en las emociones.

2. Aparece la resistencia al estrés, a través de sintomas y signos que presenta
la persona.

3. Sucede cuando la persona se encuentra agotada fisicamente vy

mentalmente.

De acuerdo a Lara (2002) los signos y sintomas del estrés son:

» Ansiedad.- es un estado de incomodidad que puede volverse permanente, a
la mujer se le complica vivir el momento, vive acelerada, se siente
presionada por el tiempo, cuando habla, sus movimientos y gestos pueden
ser muy acelerados o bruscos. En un estado de calma la toma de

decisiones y las acciones son llevadas a cabo de mejor manera.

» Angustia.- se relaciona con el temor, la mujer tiene la sensacion de que algo
malo le sucedera, puede ser un temor conocido o desconocido, también la
angustia se relaciona con la timidez es igual ocasionada por el temor y la
inseguridad de la persona. Reforzando la autoestima, se podran eliminar los

temores. El miedo se elimina enfrentandolo.
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» Insomnio.- es causado por estrés, existe el insomnio inicial, sucede cuando
la persona no logra conciliar el suefio, aunque tenga cansancio emocional y
fisico, su mente no descansa, otro tipo de insomnio es el intermitente,
cuando el suefio de la persona no es constante, es interrumpido en
diferentes ocasiones, por ultimo existe el insomnio que hace que la persona
despierte a la mitad de su jornada de suefio y le cuesta trabajo volver a

dormir. Esa persona se encuentra constantemente cansada y desanimada.

» Cefalea.- es comun el dolor de cabeza en personas que sufren estrés, el
dolor de cabeza puede ser frontal (el area de enfrente de la cabeza),
occipital (parte de la nuca), parietal (parte de arriba de la cabeza), temporal
(en los laterales de la cabeza), o el dolor puede ser en toda la cabeza.
Existe un dolor intenso de cabeza llamado migrafia, donde a la persona se

le complica realizar cualquier actividad.

El estrés con el paso del tiempo ocasiona que la persona se sienta agotada,
fisica y mentalmente, hay una disminucion cognitiva por ejemplo falta de

concentracion y de memoria.

Cuando la persona esta ansiosa, se siente amenazada por algo o alguien, se
tensa por no saber que le depara, la mujer que sufre violencia, siente ansiedad
por que no sabe con exactitud la reaccién que tendra su esposo. Esa ansiedad

va de la mano del miedo y presenta alteracion psicolégica (Barrero, 2000).

Barrero (2000) menciona cuatro niveles de ansiedad:

1. En este primer paso la persona se encuentra alerta, tiene la posibilidad de
actuar ante un problema que se le llegue a presentar.

2. En el paso dos, la percepcidn de la situacion no es tan consciente, sin
embargo el estado de alerta le ayuda a actuar a la persona a favor de ella.

3. En este paso la percepcion se percibe mas afectada, la persona procura
protegerse momentaneamente en lugar de eliminar el problema que le genera

estrés desde la raiz.
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4. Este paso practicamente es el estado de panico de la persona,
emocionalmente la persona se encuentra alterada. La ansiedad es posible que

una persona no la reconozca facilmente.

Cuando la mujer se adapta al problema o al medio que le genera estrés,
considera que permanecer en esa situacion la protegera, cuando en realidad
esta negando la misma, o no le da la importancia suficiente a su problema y
como consecuencia la persona se siente triste, con miedo, ansiosa, a esto se le
llama proceso de inhibicién activa (Pennebaker, 1994). Esta inhibicion implica

desgaste fisico y psicolégico (Dominguez., 2002).

3.2 Reacciones cognitivas.

Crespo y Labrador (2003) mencionan que los componentes cognitivos hacen
que la persona reciba y maneje el medio donde se encuentra, una de sus
principales labores es determinar si realmente el medio donde se encuentran
es capaz de ocasionarle estrés, determinara como se reaccionara ante estos
factores y el grado de estrés que sientan. Para este analisis se requiere de

estos cuatro aspectos:

= Valoracion inicial, donde la mujer de manera consciente, primero que nada,
confirma si la situacion es estresante, si ella de manera afectiva reconoce
su nivel de estrés, da prioridad a la solucion de su problema y se prepara

psicolégicamente para afrontar la situacion.

= Valoracion de demandas, es la valoracion que le asigna cada mujer a las
situaciones de estrés que vive, es como las percibe y lo que hace para

minimizar su estrés.

= Valoracion de las habilidades, la mujer dependiendo de sus capacidades y

habilidades enfrentara las situaciones de estrés que se le presenten.
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= Organizacion de la accion, se elige un plan estratégico y para llevarlo a
cabo el sistema filolégico recibe la sefal y genera los elementos necesarios,
a su vez manda una sefal al sistema motor, para ejercer la accion de

eliminar los factores de estrés que una mujer puede sentir.

El ser no s6lo siente y piensa, el ser mas bien es capaz de superar todos
aquellos pensamientos que la dafien, se dafa cuando tiene pensamientos
negativos de algo que realizara como pensar que no funcionara, que fracasara
antes de intentarlo. Se trata de que ella trate de trascender sus pensamientos y
sus miedos para que controle su vida.

La mujer que vive estrés ha perdido el control y calma en su vida, en este
grado, cualquier suceso la puede estresar, llega el momento que se saturan y

obtienen un dafio fisico y psicolégico (Dolan, Garcia & Diez, 2005).

La mujer debe respetarse a ella misma, hay mujeres que consideran que no
han obtenido grandes logros y esa consideraciéon automaticamente les genera
estrés, cuando en realidad a lo largo de su vida todas las personas han logrado
algo.

La valoracion que se da la misma persona es de vital importancia ya que
reconoce sus actividades, labores y esfuerzos, que cada una de ellas merece
una recompensa. Existen mujeres que realizan un trabajo sin ninguna paga, ni

reconocimiento y al no recibir lo justo, se estresan (Shturman, 2005).

Lewin menciona que el éxito mas importante que puede tener una persona es
el éxito psicologico que sucede cuando la persona se reconoce a ella misma,

se fija metas congruentes.

3.3 Autoestima, estrés y otras emociones.

Para Guido (2002) las mujeres que son violentadas por su conyuge, tienen
reacciones ante esos traumas. En el momento de la agresion, sus emociones

se alteran y se confunde. La mujer desea protegerse. Estos efectos

psicoldgicos pueden ocasionar un efecto mas severo en comparacion con los
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dafos fisicos. Como por ejemplo el estrés que a su vez ocasiona, miedo,
ansiedad, cansancio y trastornos de suefo, se aislan y presentan autoestima

baja.

Aguirre et al. (2010) refieren que una mujer que sufre violencia conyugal, puede
resultar con su autoestima severamente dafiada y principalmente con trastorno
de estrés postraumatico. Diversas investigaciones sefialan que este tipo de
estrés es mas comun de lo que se consideraba, el 100% de las mujeres que

viven violencia conyugal presentan diferentes rasgos de estrés.

James (1989) la autoestima depende de sus logros es decir; las capacidades y
habilidades que percibe una persona de si misma son subjetivas y cambiantes
y aumenta su autoestima cuando son reconocidas por personas importantes

para ellas.

La existencia humana puede hacer uso de la valentia como recurso psicoldgico
para que la persona realice todo aquello que desea.

El estrés se une con miedo, con desconfianza, la mujer tiene miedo de afrontar
su situacion de violencia, miedo de ser rechazada al alejarse de la situacion,

miedo a tomar malas decisiones, miedo a vivir y a morir.

Existen cinco emociones entre el proceso de estrés y el cambio de la situacion
de violencia, se contrapuntean, como son: la alegria, tristeza, tranquilidad, ira,
temor. La autoestima solamente se activa cuando la mujer se encuentra
tranquila y pueda controlar diversas situaciones y emociones, para asi cumplir
metas. La tranquilidad se relaciona con estados de placer y alegria, esta misma

alegria significa los logros de la mujer (Dolan, Garcia & Diez, 2005).

Dolan, Garcia & Diez (2005) mencionan ocho claves para aumentar autoestima

y disminuir el estrés:

1. Que la persona se centre en ella misma, para estar tranquila, es la reflexion
del yo de manera externa; que reconozca sentimientos, ideas y acciones.

Implica que haga conciencia de sus pensamientos. Es importante el
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conocimiento propio de la persona. Para que la persona se quiera, necesita

conocerse.

2. Reconstruir relaciones de amor cuando la mujer logra amarse a ella misma,
de eso dependera sus demas relaciones con los demas, determinara si sera
destructivas o constructivas. Es de utilidad que la persona evoque

recuerdos de afecto del pasado.

3. Integridad y coherencia, la autoestima necesita la congruencia entre lo que
se dice y hace, por ejemplo el hecho de cumplir la palabra, hace que la

persona se sienta bien con ella misma.

4. Proyectos exitosos, la autoestima requiere todo el tiempo que la persona
tenga proyectos y los cumpla, para que en automatico aumente su bienestar
psicoldgico. Es importante celebrar los logros. A su vez el éxito psicologico

implica tres logros:

a) Logro emocional.-se logra cuando la mujer es capaz de equilibrar emociones
y sentimientos, quererse a si misma y a los demas.

b) Logro ético.- cuando la mujer pone en practica valores como la integridad y
la autenticidad.

c) Logro material.- es el esfuerzo por la autonomia econdémica, y por conseguir

algun bien material a través de empeno y esfuerzo.

5. Trascender compartiendo conocimientos y experiencias de manera altruista,

puede ayudar a aumentar la autoestima.

6. Permitirse creencias.- independientemente de las creencias inculcadas en la
persona, ya sea por parte de la sociedad o familia, ella tiene la libertad de tener
sus propias creencias sobre algo o alguien. Es recomendable que se
desenvuelva de manera autentica, que exprese sus sentimientos y opiniones,
alcanzar metas, disfrutar vivencias, aceptar su fisico, por medio del fisico se
manifiesta el yo de la persona, al aceptar su cuerpo hay una estrecha relacion

con un elevado nivel de autoestima.
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7. Confianza.- la mujer para realizar alguna accion, debe tener confianza en
ella misma, confiar en su toma de decisiones, aunque llegue a equivocarse,

debe creer entonces en un aprendizaje.

8. Proporcionar tiempo.- es importante el tiempo que la mujer se pueda
dedicar a su propia persona, se logra con actividades o con momentos que

esta sola, tranquila y haciendo lo que a ella desea.

La autoestima le permite a la mujer ser productiva, tener iniciativa, y disminuir
el estrés, también aumenta la capacidad de aprendizaje de lo que sucede,
acepta los cambios, esto es importante para la adaptabilidad de un medio
(Dolan, Garcia & Diez, 2005).

La autoestima realiza un papel importante en la persona, ya que permite que la
persona enfrente diversas situaciones que se le presenten, con la seguridad
que es apta para manejar cualquier situacion que le genere estrés (Shturman,
2005).

Parte de la mision de la vida de las personas en general es que tienen la
responsabilidad de ser felices y comprometerse con ellos, para asi aumentar su

autoestima (Carrion, 1999).

3.4 El yo de una mujer en estado de estrés al sufrir violencia.

Si la mujer es amenazada por su esposo y considera complicada su relacion
conyugal, su yo estara en desequilibrio y la persona se encontrara alterada
emocionalmente. En ocasiones la mujer estresada utiliza mecanismos de
regulacion negativos, como por ejemplo el consumo de alcohol, donde el yo
resulta mas afectado, la mujer siente culpa y su autoestima disminuye. La

actividad mental de la persona es regulada por su Yo (Stora, 1992).

Shturman (2005) menciona tres “yos” de la mujer que marcan su autoestima y

estrés.
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1. El yo deberia de ser.- lamentablemente algunas mujeres son lo que los
demas quieren que sean y cuando no cumplen con eso, ellas sienten
remordimientos, a su vez se estresa por que no estan siendo lo que

realmente quiere ser.

2. Lo que yo quiero ser.- algunas mujeres desean ser de una manera
determinada y al no lograrlo se frustran y estresan. Por ejemplo una mujer
que realiza bastante ejercicio y no logra obtener nunca la figura que desea,

ella se frustra, no le agrada su fisico y termina sintiendo estrés.

3. Elyo real.- la mujer constantemente actua como quiere ser, se acepta a ella
misma, sin culpa alguna, es mas segura de sus acciones y controla mejor
las situaciones. Sabe que ella puede generar cambios ante situaciones de

estrés, mas que cambiar el medio.

Dolan, Garcia y Diez (2005) diferencian el “yo-personaje”, el “yo-anhelante” y el

“yo-conciencia:”

El “yo-personaje” o el “yo-aparente” son adaptables, muestra una mascara para
ocultar lo que es la persona realmente, puede ser para sobrevivir a una
situacion estresante, procura controlar sus emociones, no tiene problemas con
imagenes de autoridad. Esta mascara la lleva a cabo al ser acepada por el
medio donde se desenvuelve. Puede ocultar sentimientos y emociones. Una
mujer que tolera situaciones estresantes como violencia, reprimen sus

capacidades y habilidades de las mujeres, no se muestra la mujer tal cual es.

El “yo-anhelante” son las respuestas impulsivas de las personas, lo que hace

cuando esta feliz, enojado, etc.

El “yo-conciencia” es donde se encuentran las caracteristicas de las personas,
muestra su caracter moral, se percata de todo lo que ocurre, genera autoestima
y le permite controlar sus reacciones ante diferentes medios. Todos los seres

humanos lo poseen.
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En el estado consciente de la persona, el yo tiene la capacidad de apreciar
estimulos fuertes, externos e internos. El yo mantiene en equilibrio al sistema
fisiolégico y al psiquico. El yo constantemente esta bajo presion por las
demandas instintivas de lo que siente la persona y lo que le exige, el ambiente
donde se desenvuelve, por esa razon es importante analizar cuales son los

estresores de la mujer que la alteran emocionalmente (Stora, 1992).

Freud (1932) menciona como parte del estrés, la angustia, menciona que una
persona puede sentir la angustia por un peligro real y externo que esta
viviendo, la angustia da alguna sefal de alarma que sirve para preparar al yo

de mantenerse lo mejor equilibrado posible.

3.5 Aspectos generadores de estrés que vive la mujer antes y después de

separarse de su situacién de violencia.

Shturman (2005) menciona los factores principales de estrés:

Cambios, es el proceso que se lleva a cabo para modificar una situacion. El
hecho de que la persona se enfrente a cosas nuevas le estresa, por miedo,
no realiza el cambio y le genera altos niveles de estrés por no tener la
valentia o fuerza suficiente de hacerlo. La forma de pensar de la mujer
puede ser perjudicial o benéfica, la mujer para alejarse de su esposo que
ejerce violencia sobre ella, debe pensar que separarse es beneficioso para

ella 'y sus hijos por el simple hecho de no seguir siendo agredidos.

Las resistencias al cambio son: La mujer quiere seguir conservando sus
costumbres, temor a equivocarse, falta de aceptacion de los demas, miedo a

ser criticada.
Asi mismo un cambio pasa por cuatro etapas:

1. Negacién, al principio a la persona se le puede complicar reconocer que

necesita generar un cambio, para que se sienta mejor.
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Resistencia, la persona pone pretextos y los justifica para no realizar ningun

cambio.

Experimentacion, en este paso se comienza a realizar el cambio, se

confirman los planes para llevarlo a cabo.

4. Compromiso, sucede cuando la persona esta completamente segura de

llevar a cabo su cambio con la finalidad de sentirse mejor.

Para que un cambio se lleve a cabo, se necesita: Que tenga un obijetivo, que la

persona esté consciente del porqué del cambio, enfrentarse a miedos e ideas

de los demas, aprender de todo el proceso de cambio. Mientras mas rapido se

genere un cambio, mas rapido bajaran los niveles de estrés de la persona.

Shturman (2005) menciona los siguientes conceptos que una mujer debe

identificar para enfrentar su situacién de violencia y dejarla por completo:

Las preocupaciones son la falta de toma de decisiones vy la falta de solucion
de problemas, la mujer violentada, se estresa por no poder enfrentar
determinadas situaciones, considera que a mayor numero de
preocupaciones, seran mayor las responsabilidades y le preocupa no
cumplirlas. Es importante que la mujer se preocupe por resolver sus propios
problemas, resulta agotador cargar con problemas de los demas. Cada

persona tiene diferente manera para solucionar un problema.

Temor al fracaso es importante que la mujer tenga consciencia que es
probable que a la primera no se logre el cambio, pero puede aprender de
sus errores, intentarlo nuevamente y lograrlo. No lograra el cambio si

obedece a sus miedos o al mismo temor al fracaso.

Falta de propdsitos para lograr una salud fisica y emocional es importante
que la mujer se fije metas y sepa qué necesita hacer para lograr esas
metas, esto le generara mayor seguridad a donde quiere llegar y lo que
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quiere lograr. Cuando una mujer toma el control de su vida, sus niveles de
estrés bajan considerablemente. El hecho de que la mujer tenga metas,

significa que ella le encuentra sentido a su vida.

Ideas y sentimientos negativos existen mujeres que se preocupan
demasiado por lo que opinan los demas de ellas, sienten que todos hablan
y piensan mal de ellas y se sienten mal, cuando en realidad, ellas piensa

mal de ellas mismas.

Shturman (2005) menciona seis aspectos que perjudican las relaciones

conyugales:

1.

Mala comunicacion, la pareja no habla absolutamente nada o prefiere

insultarse, gritarse que dialogar y llegar a un acuerdo.

Malas interpretaciones uno de los individuos de la pareja puede
malinterpretar la actitud de su cényuge, prefiere discutir con él, que aclarar

rumores o malos entendidos.

Desconfianza el paso uno y dos, ocasionan que la autoestima de la persona
disminuya y ocasiona también inseguridad en la persona y su pareja, esto

les genera estrés por no tener claro lo que sucede realmente.

Sentimientos negativos, los pasos anteriores provocan en la pareja o uno
de los miembros de la pareja, sentimientos como ansiedad, ira,

desesperacion, tristeza, frustracion, etc.
Ruptura, los conflictos aumentan a su vez la intensidad, la pareja considera

que ya no hay nada que hacer por su relacion, no logran ningun acuerdo y

deciden separarse.
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6. Intervencidén de terceras personas, existen relaciones donde la pareja ha
salido bastante lastimada y es necesaria la intervencidn de terceras

personas, para de igual forma poner fin a la relacion destructiva.

3.6 Intervenciones de estrés.

Crespo y Labrador (2003) mencionan seis técnicas de intervencion de estrés:

1. Técnicas de intervencién psicoldgica en problemas de estrés.

Requieren de aprendizaje de estrategias, para que la mujer logre adaptarse y
enfrentar las diferentes situaciones de estrés que se le presenten. Estas
técnicas sirven para que la mujer reconozca los factores que le causan estrés y
tratar de evitarlos completamente o de mejorar sus mecanismos de respuestas

ante esas situaciones de estrés.

2. Técnicas para la modificacion de las situaciones estresantes.

Es probable que los primeros problemas aparezcan cuando el ambiente para la
mujer es demandante, con dinamica intensa, frecuentes y de periodos largos.

Se analizan las situaciones que le causan estrés a la persona y su intensidad,
de esta manera se determinara la intervencion, para una mejora psicoldgica.
Regularmente las intervenciones logran modificar las reacciones de la mujer
ante una determinada situacion que le cause estrés, mas que evitar esa
situacion, esto incluye el control de estimulos y control emocional. Estas

técnicas pueden ayudar a la mujer a mejorar el ambiente donde se encuentran.

Los elementos que se requiere a continuacion se mencionan:

» Eliminar los estimulos de estrés de un ambiente determinado, asi mismo
ciertas actividades que causen estrés en ella, como por ejemplo actividades

en pareja que terminen regularmente en discusion.
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»  Eliminar costumbres o rutina de la pareja que ocasione discusiones y

estrés.

» Incluir en la vida cotidiana de la mujer todas aquellas actividades que la
hagan sentir bien con ella misma y compartir algunas con su pareja en

comun acuerdo. Estas actividades deben ser relajantes.

» Por ultimo se puede incluir el ejercicio como actividades que generan

cambios positivos en la persona.

3. Técnicas para la modificacion de las respuestas de estrés.

Es la modificacién de una respuesta que tiene la mujer ante una determinada
situacion de estrés. Esto incluye los aspectos cognitivos, fisiolégicos y motores.
Cuando no se puede modificar la situacion o mejorar el medio, la persona

necesita cambiar su forma de reaccionar ante esa situacion.

4. Técnicas de soluciéon de problemas.

Lamentablemente la mujer ante un problema, puede bloquearse y presentar
incapacidad para solucionar ese problema, lo que resuelta estresante para ella,
esto se logra con un entrenamiento para resolver esos problemas, consiste en

que la mujer mire su problema de diferentes expectativas:

Paso uno considerar que cualquier problema cuenta con diferentes formas de

solucion, soélo es cuestidon de analizar las soluciones y llevarlas a cabo.

Paso dos ante un problema es importante que la mujer reconozca la
importancia de su cambio de actitud ante un problema, ya que lo enfrentara con
mas seguridad. Aqui se hacen las preguntas: ;Qué necesita la persona o que

debe hacer la mujer para solucionar su problema?
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Paso tres sucede cuando la mujer sabe qué hacer para solucionar su

problema.

Paso cuatro una vez que la mujer tenga las posibles soluciones para su
problema, las tendra que llegar a cabo para minimizar su situacion de estrés o

para eliminarla.

5. Entrenamiento en habilidades sociales, asertividad.

Es comun que la mujer presente estrés por su forma de relacionarse con los
demas, con su cényuge y familiares. Cuando la mujer mejora sus relaciones
interpersonales, disminuiran sus niveles de estrés y su capacidad para
solucionar sus problemas.

Tres estilos basicos para entrenar la asertividad e identificar la relacién con los

demas:

<> Estilo agresivo son las discusiones que la mujer puede tener con la pareja,
las acusaciones y amenazas que ejerce el esposo hacia su esposa, en
ocasiones ella no sabe como actuar, es probable que responda con un tono
fuerte de voz y al no poder calmar o controlar la situacion, entra en estrés.
Aqui el entrenamiento tendria como objetivo que la mujer identifique las
mejores opciones para manejar la situacion, sin necesidad de estresarse, ni

elevar la voz.

<> Estilo pasivo sucede cuando la mujer permite que el hombre la minimice y
no se impone para hacer valer sus derechos e intereses, es sumisa. El
objetivo del entrenamiento en este paso seria, que la mujer aumente la
capacidad de discernir, que tome sus propias decisiones sin culpa alguna y

sea firme en sus decisiones.

<> Estilo asertivo es el mas importante de los tres, consiste en los comunes
acuerdos que la mujer puede llegar a tener con su esposo, donde hay

respeto mutuo de las preferencias y sentimientos. De cualquier forma se
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puede reforzar la asertividad, cuando la mujer analiza sus propias actitudes

con el objetivo de mejorar su conducta.

6 Técnicas de autocontrol.

Consiste en reaccionar de manera adecuada en el momento adecuado ante un
factor que le genere estrés a la mujer. Los pasos importantes para lograrlo son

los siguientes:

1. Analizar cual es la conducta que se desea modificar y reconocer por qué se
desea modificarla, cuando esto se logra la conducta se podra controlar. La

conducta a trabajar debe ser especifica y de manera operativa.

2. Una vez que se trate de modificar las reacciones ante un factor estresante,
se debe analizar los antecedentes de la conducta, duracion, la frecuencia
que tiene para saber realmente si es recomendable seguir modificando esa

conducta o se cambia la estrategia.

3. En este paso se fijan los objetivos, se determina lo que se quiere lograr y a

donde se quiere llegar.

4. Este paso sucede cuando la mujer modifica el ambiente o se aleja
completamente de esa situacidon que le ocasiona estrés. Por ejemplo en su
situacion de violencia, después de un tiempo confirma que no puede
cambiar que su esposo la violente y ella decide alejarse completamente de

esa situacion.

5. Este paso es el anadlisis de los resultados, la mujer reconoce si tuvo
cambios positivos al modificar su conducta, se confirma si realmente ella se
encuentra mas relajada o existe algun factor que hay que seguir trabajando
para que la mujer logre estar completamente relajada y con las

herramientas necesarias para afrontar situaciones de estrés.
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6.

Consiste en el aprendizaje de las actitudes, tanto propias como de otras
personas, cuando una mujer actua para cambiar sus situaciones de estrés
puede tener o no tener éxito, si no tuvo éxito aprendera de ello, para volver
a intentar cambiar su situacion estresante, cuando logra un cambio positivo,

puede prepararse para otras etapas.

Shturman (2005) también menciona ocho estrategias para disminuir el estrés:

2

%’Z

*

Responsabilidad implica que la persona acepte y asuma sus

responsabilidades y obligaciones, para cumplir con los compromisos.

Autocontrol, es importante que la pareja controle sus emociones, con el
proposito de no complicar mas una situacion y generar estrés. Por ejemplo
con el sentimiento de ira, la persona puede mencionar palabras hirientes,

causando un gran dolor emocional.

Apoyo, es de utilidad que la pareja se apoye de profesionales o familiares y
amigos para descargar el estrés que les genera su mala relacion como

pareja.

Confrontacion poner fin de manera determinante a la situacion, si desean
seguir bajo qué condiciones quedarian, si deciden terminar la relacion de
igual forma conocer como llevarian a cabo la ruptura para no generar mas

problemas.

Distanciamiento sucede cuando se analizaron posibles soluciones y la
mejor opcidn para la pareja es el distanciamiento. Algunas parejas después
de separarse, siguen haciéndose dafo y el mejor arreglo es el

distanciamiento definitivo.

Evadir no hacer caso a la situacion que genere estrés, como anteriormente
se menciond cuando la persona no puede cambiar alguna situacion de

estrés, le queda como opciodn no tomarla en cuenta.
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Planear tiene relacion con proveer, prevenir situaciones que pueden
generar estrés, si se planea algun plan es poco probable que suceden

imprevistos y la pareja pierda el control de la situacion.

Aprendizaje la pareja de cada conflicto que van teniendo a lo largo de su
relacion puede aprender diversos aspectos con el fin de disminuir sus

conflictos.

Stora (1992) menciona los siguientes mecanismos como reguladores de estrés:

-

Desde la nifiez la persona para calmar momentos de estrés, demandaba de
los padres afectos, seguridad y tranquilidad, cuando la persona es adulta

puede buscar que una pareja cubra esas necesidades.

Una mujer al fortalecer su autoestima puede controlar mejor sus
resentimientos y temores que puede llegar a sentir en determinadas

ocasiones y asi relajarse emocionalmente.

Uno de los aspectos importantes para regular el estrés es cuando la

persona reconoce sus sentimientos y los expresa en el momento adecuado.

Retirarse emocionalmente suele resultar de utilidad, para que la mujer
obtenga tranquilidad, esto sucede cuando confirma que no puede cambiar

el ambiente, pero si puede cambiar su actitud al alejarse de los estresores.

Es recomendable intelectualizar un problema que le genere estrés a la
mujer, en el caso de la violencia conyugal, la mujer espera que el problema
se resuelva por si solo y en realidad lo recomendable es que racionalice su

situacion para que ella misma ponga fin a su situacion.

Las actividades como algun juego, deporte u otra actividad, pueden resultar

utiles para relajarse, la energia que acumulan en el momento justo de
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estrés, puede ser canalizada en cosas utiles como las actividades antes

mencionadas.

= La imaginacion de la mujer puede ayudar a regular su estrés, al entender y
analizar lo que le sucede, como por ejemplo Freud menciona la
interpretacion de los suefios, como una herramienta de trabajo para ayudar
al paciente a reconocer aspectos de su vida que le generen estrés entre

otras cosas.

Barrero (2000) menciona siete aspectos para disminuir el estrés de un

paciente:

1. El primer paso y mas importante de todos, es tratar de hacer consciente a la
persona de su problema, la persona que se encuentra demasiado estresada
y ansiosa se le complica analizar la raiz del problema, por esa razdn

necesita ayuda de otra persona, a través de preguntas.

2. La mujer que sufre violencia debe comprender que de ella depende la
duracion de su sufrimiento y que su vida debe seguir por ella misma y por

sus hijos dependiendo el caso.

3. La mujer que sufre violencia conyugal debe estar dispuesta a recibir ayuda
de otras personas para solucionar su problema en menor tiempo y de mejor

manera.

4. El terapeuta debe analizar junto a la paciente los lugares que le permiten
estar tranquila y segura o todo lo necesario para que logre la seguridad que

necesita.

5. La paciente junto al terapeuta analizara posibles planes para solucionar su
problema, deben quedar bien organizados y estructurados, para que la
paciente tenga el control de lo que le sucede. Se recomienda pensar diferentes

planes, por si uno de ellos llegara a fallar en el intento.
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6. La paciente debe saber que todo lo que le sucede y siente es normal por
vivir una situacion de estrés como es el de sufrir violencia, al comprender esto,

podra controlar su sintomas de estrés y podra solucionar el problema.

7. Hablar del problema podra ayudar a la persona a analizar todo lo ocurrido
con la finalidad de que aprenda algo y evite estas situaciones en lugar de

reprocharse y culparse.

Enfrentar conflictos incluye no estar de acuerdo con las ideas y actitudes de los
demas, que la persona reconozca sus errores, terminar una relacién, cuando la
mujer es agredida por su esposo. Al ser las personas unicas e irrepetibles en el
mundo, generalmente se presentan conflictos por el simple hecho de actuar y
pensar diferente. Socialmente existe un pensamiento mexicano que “no se
deben enfrentar los conflictos” Cuando sucede la situacién de conflicto, existe
la posibilidad de generar un cambio en esa situacion y mejorar la situacion,
podra crecer la relacion de las personas. De lo contrario la relacion resultara
cada vez mas afectada, los problemas aumentaran cada vez mas.

El conflicto es una situacion dificil que sucede entre dos o mas personas,

donde las mismas personas no saben qué hacer (Shturman, 2005).

Shturman (2005) menciona tres niveles de conflicto:

1. Roces no se pueden evitar, son provocados por los diferentes puntos de
vista de las personas ante algo y es aqui donde se puede comenzar a
arreglar la situacion antes de que se convierta en un problema mas grave

en la relacion.

2. Choque sucede cuando la pareja no logro solucionar sus roces, no llegan a

ningun acuerdo, en esta etapa comienzan los insultos.
3. Crisis esta es la etapa mas complicada, los conflictos se convierten en

violencia, la comunicacion es agresiva, puede ser necesaria la intervenciéon de

terceras personas para erradicar esta situacion. El estrés llega a ser elevado.
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Shturman (2005) menciona cinco pasos importantes para enfrentar un

problema en la relacion conyugal y evitar el estrés en la pareja:

1. Compartir informacion, la pareja comenta de manera respetuosa sus ideas y

opiniones sobre alguna situacion.

2. Comprometerse, ambos tendran tareas asignadas que se deben cumplir

para generar un cambio positivo en la relacion.

3. Estabilidad es importante que la pareja logre obtener estabilidad en su

forma de manejar la relacidn, son los acuerdos que tienen en comun.

4. Malestares es posible por diversas razones que sucedan desacuerdos o
incumplimientos de algo ya acordado, sin embargo se pueden regresar al

paso uno de hablar su malestar y mejorar la situacién.

5. Renegociar este paso debe ser constante y respetando los acuerdos, para

enfrentar los problemas.

Cohen y Lazarus (1979) mencionan que afrontar el estrés implica esfuerzos
tanto mentales como conductuales como por ejemplo disminuir los sintomas de
estrés y controlar el medio que ocasiona estrés. Afrontar el estrés es el
conjunto de las respuestas que la persona tiene sin darse cuenta como

automaticas y las respuestas que puede controlar de forma consciente.

Dominguez, et al. (2002) mencionan los siguientes estilos de afrontamientos.

= Reaccion y Accién, las personan actuan dependiendo de sus estados
emocionales ya que dependiendo como perciban y consideren una situacion
determinada, repercutird en su estado de animo. Por ejemplo ante una
situacion amenazante, su conducta puede ser de defensa, por el contrario si

su situacion es agradable, estara tranquila.
= Escuchar musica.

= Caminar.
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= Hacer ejercicio.

= Desahogar el problema, la mujer a no externar su problema disminuye su
capacidad de entender y asimilar lo que ocurre, no se pueden plantear

soluciones y la mujer siente un peso encima.

= Pasatiempos.

3.7 Relacién entre herencia, educacion y estrés.

Shturman (2005) menciona que el 30% del temperamento es heredable, este
porcentaje no se puede modificar, ya que es informacién grabada en los genes,
cuando la persona sabe que heredo de sus ascendentes, puede controlar su
temperamento y sus reacciones fisioldgicas. El otro 70% del temperamento es
aprendido del medio donde se desenvuelve la persona, sociedad, religion, etc.
Lo que aprendid la persona es cdmo reaccionar ante una determinada
situacion, la actitud de una persona de vivir estresada también se aprende, por
ejemplo cuando le ensefan a la mujer a ser perfecta y llega a cometer un error,
es probable que se sienta frustrada, culpable y estresada por no lograrlo y no
haber podido cumplir con los demas, a su vez disminuye su autoestima. El
hecho de que la mujer cumpla lo que la sociedad le pide, no significa que sera
feliz por el contrario puede ser una razon de frustracion y estrés por hacer algo

que no desea hacer.

Lamentablemente también la sociedad puede enseharle a la persona a
reaccionar ante diversas situaciones, por ejemplo a los hombres les dicen “no
debes llorar”, a la mujer le dicen “no debes enojarte nunca con tu marido” Sin
embargo las emociones que no se logran expresar de manera adecuada,
causan un gran dafio en la persona, psicolégicamente y fisicamente, alterando
su conducta. Expresando sentimientos la mujer puede controlar su estrés.
Lamentablemente las mujeres que presentan actitud sumisa, que les
ensefaron a no hablar, presentan autoestima baja, buscan la aceptacion y
amor de los demas, cuando no lo consiguen se estresan por no quererse lo

suficiente ellas mismas.
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Cuando la mujer fue educada para no hablar y solo tomar en cuenta a los
demas y nunca a ella, de igual forma se estresa por ponerse ella hasta el ultimo
y por llevar practicamente su vida guardando sentimientos negativos
(Shturman, 2005).

Cuando la mujer se conoce lo suficiente, sabe lo que le gusta, le disgusta y lo
que quiere, conoce sus fortalezas, debilidades y miedos, tendra mas fortaleza
para enfrentar cualquier situacion y no permitira sentirse facilmente estresada
(Shturman, 2005).
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CAPITULO 4 PROPUESTA

Taller de intervencion de violencia conyugal para aumentar la autoestima y
disminuir el estrés en mujeres que sufren violencia.

Justificacion

El hecho de que siga existiendo la violencia hacia la mujer en cifras altas, hace
que principalmente los psicologos se comprometan a erradicarla. Las mujeres
que sufren esta situacion acuden a diversos programas de ayuda, para
protegerse y saber como manejar la situacion. Estos programas se brindan en
diversas instituciones, escuelas, oficinas, etc. El 17 de diciembre de 1999 la
Organizacion de las Naciones Unidas declara el 25 de diciembre dia
internacional de la eliminacion de la violencia contra la mujer, exhortando a los
gobiernos, los organismos, 6rganos, fondos y programas del sistema de las
naciones unidas, a otras organizaciones internacionales y no gubernamentales
a que acudan a un taller que sensibilice a la sociedad respecto del tema de

violencia hacia la mujer.

En el (2016) el Instituto Nacional de las Mujeres de la CDMX, en sus 17
unidades de atencion, registré un total de 141,627 que representan el 76.77%
de mujeres que buscan ayuda para deshacerse de la violencia que sufren. Por
otro lado Inmujeres en el mismo afo realizé un consenso donde encontraron
que los hombres son mas violentos que las mujeres, contabilizaron 9,879
hombres equivalentes al 87.57% mientras que las mujeres agresoras solo son
1,402 equivalentes al 12.43%. El Instituto también concluye que el mayor
porcentaje de la violencia ejercida hacia la mujer es precisamente la familiar
con 11,908 casos atendidos, en segundo lugar lo tiene la violencia comunitaria
con 595 casos, consecutivamente esta la violencia laboral con 396 casos, la

institucional con 124 casos y por ultimo la docente con 61 casos registrados.
El Instituto Nacional de Estadistica Geografica e Informatica (INEGI) en el

(2015) tiene el registro del 52.3% de la poblacion total de mujeres jovenes entre

las edades de 15 a 40 afios que sufren o sufrieron violencia por parte de su
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pareja. En el 2013 se registr6 un 16.7% de defunciones de 861 mujeres
victimas de violencia conyugal.

Debido a que la violencia hacia la mujer es un problema social, se manifiestan
diferentes relaciones de poder entre hombres y mujeres, donde el hombre

domina y discrimina a la mujer.

Walker (2012) considera que los programas de intervencion son todos aquellos
talleres, platicas informativas y de orientacion sobre la violencia que reciben de

parte de su pareja,

Dicho taller esta propuesto para concientizar a las mujeres victimas de
violencia, las consecuencias graves de vivir esa situacion, las caracteristicas de
los tipos de violencia, asi como también reconoceran sus capacidades y
habilidades, para elevar su autoestima, con diferentes técnicas y dinamicas.
Disminuiran su estrés, con la seguridad y tranquilidad de actuar para erradicar

su situacion.

El taller sera de utilidad para fomentar la cooperacion de las participantes,
podran enfrentar las dificultades que presentan al vivir violencia conyugal. Sera
de vital importancia que el instructor genere confianza y respeto entre las
participantes, a su vez el grupo considerara al instructor como una persona
capaz de ayudar, con los conocimientos y habilidades necesarias. Cada una de
las participantes podra identificarse con el resto del grupo a lo largo del taller.
En este tipo de talleres la confianza es de vital importancia, ya que
normalmente las mujeres que sufren violencia, llegan a perder la confianza de

ellas mismas y de los demas.

Impartir el taller a un grupo de poca poblacion, ayudara al instructor a tener la
atencion y cuidado de cada participante, se utilizaran las herramientas de su
formacion profesional, donde su escucha sea significativa y su observacion

efectiva.
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Objetivo General

Tomar consciencia en las mujeres que sufren violencia conyugal, a fin de
incrementar su autoestima y seguridad para que enfrenten dicha situacion y

disminuya su estrés.

Poblacion: Para un optimo desempefio se trabajara con un numero de 10

participantes

Participantes: La poblacion estara conformada por mujeres de entre 30 y 40
afos de edad que sufran violencia por parte de su esposo y no se encuentren
laborando, que solo se dediquen al hogar, de un nivel socio-econdmicamente

medio.

Duracién y numero de sesiones: El taller consta de 10 sesiones en total, con
una duracion de 2 horas cada una, dichas sesiones se llevaran a cabo cada

ocho dias, sumando un total de cinco semanas.

Materiales: Laptop, proyector, hojas blancas y de colores, lapices, plumas,
plumones pizarron, didrex, impresiones necesarias, cartulinas, liston, pelota,
globos, cartulinas, micas, pritt, tijeras, gises, monos, cartén, envolturas,

recortes y un mufieco.

Escenario: El taller se llevara a cabo en un saléon amplio, comodo e iluminado

que contenga sillas y mesas.

Cuestionario de Evaluacion del Taller: El cuestionario fue elaborado de
manera independiente, con el objetivo de confirmar si la mujer que responde el
cuestionario sufre violencia. El cuestionario consta de veinte preguntas, donde
se abarcan temas como: relacion de pareja, trato entre la pareja y lo que
piensan de sobre la violencia conyugal, cada pregunta contiene diferentes

opciones para responder.
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Metodologia.
Se solicitaran los permisos necesarios de las instituciones encargadas de
erradicar la violencia conyugal, para llevar a cabo el taller dentro de sus
instalaciones.
La publicidad de dicho taller sera a través de diferentes medios, para invitar a

mujeres que sufran violencia conyugal.

A continuacion se muestran las cartas descriptivas del taller que consta de 10

sesiones de 2 horas cada una.
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Cartas Descriptivas

SESION N° 1

OBJETIVO GENERAL: Que las mujeres dejen de sufrir violencia conyugal, aumenten su
autoestima y disminuyan su estrés.

OBJETIVO ESPECIFICO: Que las participantes victimas de violencia conyugal al integrarse como
grupo, comprendan las consecuencias de sufrir violencia.

DURACION 2 HRS

TEMA OBJETIVO PROCEDIMIENTO MATERIAL DURACION
Se dividira el grupo en dos
equipos, un equipo recibira
el nombre de
emprendedoras y el otro
tendra el nombre de
valientes. Primero
comenzara el equipo de
emprendedoras, cada
p ., integrante de ese equipo,
resentacion e ) . b
integracion de los mencionara sus nombres y a
Rapport y . lo que se dedican,
Bi : integrantes del : o NO APLICA 15 MIN
ienvenida UDO del posteriormente participara el
grup y equipo de valientes y de
instructor (a). . .
igual forma cada integrante
mencionara su nombre y a lo
que se dedica, repetira la
informacion que menciono el
equipo de emprendedoras y
viceversa, el equipo de
emprendedoras repetira la
informacion del equipo de
emprendedoras.
Establecer reglas | El instructor (a) mencionara
con el objetivo que | los aspectos que considere
haya respeto, | importantes, para
. tanto para los | establecerlos como reglas, | . . ,
Establecimiento | . . Pizarron 1
de reglas integrantes del | en comun acue.rd.o, con el “PlumGn o gis 5 MIN
grupo, como para | grupo, los escribira en el
el instructor (a) y | pizarrbn 'y a su vez las
el taller en | integrantes las anotaran en
general. su libreta.
Aplicar un cuestionario a
Que las cada una de las integrantes,
) donde se les preguntara
integrantes del | T A, I la | *c . ,
. . rupo  aumenten ¢,_Que es para ellas la uestionario
Violencia. 9 _ violencia conyugal? ;Como | *Computadora 60 MIN
su  conocimiento . - " N
. ._ | consideran la violencia que | * Proyector
de violencia | _. .
ejerce  su esposo hacia
conyugal.

ellas? ¢;Cuantos y cuales
tipos de violencia conocen?
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¢En qué consisten los
diferentes tipos de violencia
que conocen? ;Considera
que la violencia es una
reaccion logica de los
esposos? ¢ Considera que la
violencia conyugal es motivo
suficiente para separarse de

su esposo? ¢, Coémo
consideras que influye la
cultura en la violencia?

Posteriormente se dara una
exposicion donde se
mencionara el significado de
violencia, en que consiste y
cémo suceden los diferentes
tipos de violencia.

Violencia.

Las integrantes

pondran en
practica sus
conocimientos

adquiridos, sobre

diferentes tipos vy
significados de
violencia que
existen.

Juego de parejas: Se dividira
a todo el grupo en dos
equipos, cada equipo
recibira los nombres de los
tipos de violencia que
existen y los conceptos de
cada uno de ellos, con sus
respectivas imagenes, los
uniran conforme al nombre
de violencia y sus
caracteristicas. Al final se
haran conclusiones de lo
observado durante toda la
sesion, esperando también
comentarios de las cosas
aprendidas durante la
sesion.

*Cartulinas
*Imagenes
impresas
*Tijeras
*Pritt
*Micas

30 MIN
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SESION N° 2

OBJETIVO GENERAL: Que las mujeres dejen de sufrir violencia conyugal, aumenten su
autoestima y disminuyan su estreés.

OBJETIVO ESPECIFICO: Se analizaran las causas de la violencia y reconoceran sentimientos y
emociones que experimentan al sufrir violencia.

DURACION 2 HRS

TEMA OBJETIVO PROCEDIMIENTO MATERIAL DURACION
El grupo vera dos
cortometrajes de un caso de
Que las integrantes violencia ejercida hacia la
al observ%r mujer,  posteriormente  en
analizar 1os casog grupo contestaran en voz alta | *Computadora
resentados las  siguientes  preguntas: | *Proyector
Violencia. fne'oren ’ SUS ¢Qué opinan de lo que | *Cuestionario 60 MIN
reajcciones de finalmente paso? ;Por qué? | para el
defensa ante  la ¢ Qué crees que deban hacer? | instructor.
violencia ¢ Qué le dirian a la chica del
' video? ¢;Como la ayudarian?
¢ Si fueran la chica del video
que hubieran hecho?
En el pizarron se dibujara un
Las intearantes del arbol con sus respectivas
9 .| raices, posteriormente las |,
grupo podran integrantes del rupo Plumones
Violencia. | comprender las gr: ] 9rupo. | «pizarren 30 MIN
mencionaran las causas que | ;.
causas de . . Gis
violencia consideren que origina
' violencia, a través de un
analisis minucioso.
Se les repartira al grupo una
hoja que contiene cinco
cuadros de lado derecho y
cinco de lado izquierdo, cada
Que las integrantes integrante, en cada cuadro
del 9 FUDO dibujara una cara que
identifiquen 9 Igs representa el sentimiento y
sentim?entos emocion que presenta en el *Hoias
Violencia. . Y| momento justo que es| 'O Y1 20MIN
emociones que . plumas.
presentan al sufrir agredida jpor su - conyugue,
violencia por parte comenzara dibujando en el
de su esposo cuadro uno, el sentimiento que
| presente con mayor frecuencia
y asi sucesivamente hasta
llegar al cinco con la emocion
y sentimiento menos
experimentado.
ue las integrantes , L
dQeI FUDO segn mas Estos minutos se dedicaran a
, , grup comentarios sobre los temas
Violencia. | responsables con NO APLICA 10 MIN

sus vidas ante la
violencia.

trabajados y las actividades
realizadas durante la sesion.
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SESION N° 3

OBJETIVO GENERAL: Que las mujeres dejen de sufrir violencia conyugal, aumenten su

autoestima y disminuyan su estrés.

OBJETIVO ESPECIFICO Se elaborara un plan estratégico y seguro para poner limite a su

situacion de violencia

DURACION 2 HRS

TEMA OBJETIVO PROCEDIMIENTO MATERIAL | DURACION
Se formaran dos equipos y
cada uno tendra que interpretar
un hecho o situacion de la vida
Las integrantes al | real. Al terminar, todo el grupo
identificarse con las | en voz alta, debatira sobre las
situaciones siguientes preguntas. ;Qué
presentadas, piensan de lo que acaban de | *Cuestionario
Violencia. | analizaran los | ver? ;Por qué se dan estas | para el 60 MIN
momentos de | situaciones en general? ¢Qué | instructor.
violencia y haran | piensan de las actitudes de
conciencia de la|esos personajes? ¢Como
situacion real. surgio la violencia en la
escena? ;Qué elementos
influyen para que se dé una
situacion de violencia?
En una hoja que se les
brindara a las integrantes del
grupo describiran cuatro
El primer objetivo | ocasiones dolorosas,
de este ejercicio es | traumaticas, que le causaron
el desahogo de la | conflictos, principalmente las | *Hoja de
Violencia persona ocasiones que no haya | actividad 30 MIN
aprendera de las | hablado con nadie o lo haya | *Plumas
situaciones que | hecho en pocas ocasiones.
ellas mencionen. Mencionara los sentimientos vy
emociones que experimentd y
el aprendizaje que puede
obtener de esas vivencias.
ng . las | Se pegaran dlferente§ frases *Cartulinas
participantes en la pared, escritas en|,
e . ; Plumones
. . concienticen las | cartulina. Cada integrante | , )
Violencia . Papel mica 20 MIN
frases y las lleven a | escogera una frase y le *Cinta
cabo en su vida | explicara al grupo todo lo que .
. . adhesiva
diaria. entienda de la frase.
Se elaborara un
Violencia plan estratégico en | S ha.rén comen_tarios sobre las NO APLICA 10 MIN
contra de la | actividades realizadas.
violencia.
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SESION N° 4

OBJETIVO GENERAL: Que las mujeres dejen de sufrir violencia conyugal, aumenten su
autoestima y disminuyan su estrés.

OBJETIVO ESPECIFICO: Compartir ideas con las mujeres del grupo tanto para erradicar la
violencia conyugal.

DURACION 2 HRS

TEMA OBJETIVO PROCEDIMIENTO MATERIAL | DURACION
Cada integrante le escribira
una carta a su nifio interior.
5'83332(? :es:arﬁlr?or Comenzaran diciéndole a su
interior, ayudara a n.iﬁo interior_, gue 'aun sigue *Hojas
Violencia. su yo adulto a VIVOd yl escripiran .|deas para ) ancas 40 MIN
reflexionar sus | 2yudare - a .sentlrse MEJOT, | +plumas
actitudes 7ue toma | Procuraran brindarle seguridad
ante la violqencia y tranquilidad. Principalmente
' que le dirian a su nifio interior
que sufre violencia.
Las participantes dividiran una
hoja en blanco en tres partes,
en la primer parte comenzando
Las intearantes de lado izquierdo, escribiran
ensaran eng todas todas las cosas que se les
Ipas coSas e | Ocurra que pueden hacer para
ueden IIevarq a defenderse de su agresor, en
Eabo ara medio de la hoja nombraran a *Hoias
. . P todas aquellas personas que J
Violencia. defenderse, en las . . blancas 30 MIN
ersonas e consideren de confianza y que *Plumas
pueden confiarq las puede ayudar en su
I%s lugares que Ie)s/ problema, por ultimo de lado
ermi’?e 9 estar derecho de la hoja, escribiran
fran uilas los lugares que les brinda
9 tranquilidad. Posteriormente
las integrantes que deseen
compartiran sus ideas con el
resto del grupo.
Se le pedira a cada integrante
del grupo que elabore una
carta, donde proponga ideas a
Provoner actitudes la sociedad, para disminuir la *Hoias
. . P . violencia conyugal, ideas para J
Violencia. para erradicar la i | | blancas 40 MIN
violencia modlrlcar a conducta de los *Plumas
' demas con respecto a la
violencia. El instructor leera
con autorizacién algunas de
ellas, para comentar y concluir
g\éej?arszitg;g?]en;g Al final de esta sesion se haran
Violencia. conclusiones de las actividades | NO APLICA 10 MIN

violencia
definitivamente.

realizadas.
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SESION N° 5

OBJETIVO GENERAL: Que las mujeres dejen de sufrir violencia conyugal, aumenten su
autoestima y disminuyan su estrés.

OBJETIVO ESPECIFICO: Comprender la importancia de la autoestima a fin de manejar sus
miedos y afrontarlos.

DURACION 2 HRS

TEMA OBJETIVO PROCEDIMIENTO MATERIAL DURACION
. Se repartira a cada
Las integrantes - .
. participante una hoja que
entenderan el .
o contiene dos cuadros, en el
significado de N
. cuadro de lado izquierdo |,
autoestima, dran dni diez d Computadora
. comprenderan que pondran unicamente diez de *Proyector
Autoestima ) sus virtudes, en el cuadro de | ,,, - 20 MIN
€S necesaria para . : Hoja de
lado derecho pondran diez -
defenderse, e actividad
. Py cosas que les gusta de su
identificaran las | ., . . .
fisico. Posteriormente se dara
cosas buenas que " .
una exposicion de autoestima
poseen. g : )
y su relacion con violencia.
Cada integrante del grupo
hard una lista de todas
aquellas cosas que le
ocasionen miedo, para | ...
, . ojas
. Reconocer miedos | posteriormente comentarlas al
Autoestima blancas 40 MIN
y enfrentarlos grupo y con ayuda del|
. . Plumas
profesional que dirige al
grupo, encontrar posibles
soluciones para minimizar los
miedos.
Las participantes haran una
. lista de diez cosas en las que
Que las integrantes . .
. se les complica decirle NO a | ,,, .
se sientan capaces sus parejas y otra lista de las Hoja de
Autoestima | de expresar un Sly parejas y . actividad 30 MIN
cosas que se les complica | ,
un NO cuando ) ! : Plumas
decir Sl a sus parejas. Al final
desean hacerlo. . .
de la actividad se hara una
reflexion.
Las integrantes | Se le repartra a cada
analizaran cémo | integrante del grupo una hoja
son con las | donde escribiran en un
Autoestima. | PErsonas que se cuadro, como se conS|der“an HOj.a. ”de 30 MIN
desenvuelven como persona, como hija, | participacion
cotidianamente y | como madre, como esposa Yy
en quien confian | como amiga. Para concluir se
mas hara un analisis de la sesion.
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SESION N° 6

OBJETIVO GENERAL: Que las mujeres dejen de sufrir violencia conyugal, aumenten su
autoestima y disminuyan su estrés.

OBJETIVO ESPECIFICO: Adquirir estrategias para desenvolverse con mayor seguridad en su
vida cotidiana, rompiendo prejuicios y defendiendo intereses.

DURACION 2 HRS

TEMA OBJETIVO PROCEDIMIENTO MATERIAL | DURACION
Se le pedira al grupo que forma
un circulo para debatir las
siguientes preguntas ;Qué es
ser hombre? ;Qué es ser
mujer? ¢Qué les gusta de ser
mujer? ¢ Por qué? ;Qué han
I escuchado que debe hacer una
Aclarar — prejuicios mujer?  ;Cuales son los
Autoestima. | sobre el significado Jb'. é’ fitud de | NO APLICA 60 MIN
de ser mujer. cambios de actitudes de las
mujeres modernas? El grupo
podra utilizar la lluvia de ideas.
El instructor mediara en todo
momento el debate,
mencionara los puntos
relevantes y  hara una
conclusion final.
Se les pide a cada una de las
integrantes del grupo que en
una hoja en blanco, dividida en
, tres, en forma de lista, escriban | ,,, .
Que las integrantes 10 teristicas de su forma Hojas
Autoestima. | analicen su forma caracteristi U blancas 30 MIN
de actuar. de ser,  en otra “Sta. 10 *Plumas
caracteristicas que la sociedad
espera que cumpla y 10
caracteristicas que esta de
acuerdo en cumplir.
Que las integrantes | El instructor repartira una hoja
hagan conciencia | que contiene siete oraciones
de los grandes|que tendran completar Ilas
cambios  positivos | integrantes, con la intencion | *Hoja con el
Autoestima. | que pueden lograr | que la participante reflexione | contenido de 20 MIN
si modifican | sobre sus conductas futuras. oraciones
algunos  aspectos
de su forma de ser
y pensar.
Que las | Que cada mujer lea la lista de
participantes se | ideas que se le presentaran y | *Hoja de
Autoestima sientan capaces de | termine la frase. Al final se | actividad 10 MIN
cambiar una idea | sacaran conclusiones de toda | *Plumas

negativa a positiva.

la sesion.
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SESION N° 7

OBJETIVO GENERAL: Que las mujeres dejen de sufrir violencia conyugal, aumenten su
autoestima y disminuyan su estrés.

OBJETIVO ESPECIFICO: Elaborar un plan de vida, poniendo en practica

aprendidas durante el taller.

las

habilidades

DURACION 2 HRS

TEMA

OBJETIVO

PROCEDIMIENTO

MATERIAL

DURACION

Autoestima

Al final de Ia
actividad valoraran
las capacidades y
habilidades que
tienen para salir
adelante de
cualquier problema
que se les llegue a
presentar.

Se dividira al grupo en tres
equipos. Cada equipo estara
conformado por una ciega, una
manca y una muda. Se les da
la indicacion que tienen que
realizar una caja para regalo.
Se les brinda el material
necesario, tendran 20 min para
elaborar la caja. En voz alta
comentaran las  siguientes
preguntas s Como se sintieron?
¢;De qué forma su condicion
afectd la tarea? ;Como se
organizaron para realizar la
tarea? ;Como se relaciona
este ejercicio con la vida
diaria? ;Como se relacionaria
este ejercicio con la violencia y
la autoestima? EIl instructor
hara una conclusién al final.

*Tijeras
*Carton
*Envolturas
*Cinta
adhesiva
*Mofios
*Cuestionario
para
instructor.

40 MIN

Autoestima

Que las integrantes
valoren sus
capacidades y
habilidades

Se repartira al grupo un
pequeno cuestionario donde
explicaran  algunos logros
obtenidos, alguna meta que
hayan cumplido o problema
que hayan solucionado a lo
largo de su vida. Contestaran
las  siguientes  preguntas:
;,Como se sintieron en el
momento del problema? ¢ Cual
fue su motivacién? ;Cémo se
sintieron después de lograrlo?
¢ Que tuvieron que hacer para
lograr su objetivo? ;Qué
aprendieron de ello?

*Cuestionario
*Plumas

20 MIN

Autoestima

Hablar del futuro
les sera de utilidad
para fijarse metas y
cumplirlas.

Se dividira al grupo en tres
equipos, con la intencion de
que imaginen que son una
persona dentro de cinco afos.
Platicaran entre ellas como les
ha ido. Por ejemplo: Preguntar
sobre sus trabajos, jDénde
viven? ;Qué han hecho? Etc.

NO APLICA

40 MIN
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Autoestima.

Las integrantes al
evocar suefios que
tengan a corto y
largo plazo, podran
direccionar  mejor
su vida.

Se dividird al grupo en dos
equipos, se colocaran uno
enfrente del otro, se lanzaran
la pelota estilo volibol. EIl
primer jugador lanzara la
pelota a otro jugador del otro
equipo, mencionando al mismo
tiempo un suefio a corto plazo,
mientras que el jugador que
recibe la pelota, mencionara un
suefo que tenga a largo plazo,
asi sucesivamente, hasta que
todos participen. Los ultimos
minutos se dedicaran a
conclusiones.

*Pelota

20 MIN

96




SESION N° 8

OBJETIVO GENERAL: Que las mujeres dejen de sufrir violencia conyugal, aumenten su

autoestima y disminuyan su estrés.

OBJETIVO ESPECIFICO: Reconocer su valia como persona.

DURACION 2 HRS

TEMA OBJETIVO PROCEDIMIENTO MATERIAL DURACION
Se les brindara una hoja que
dividiran en tres partes, en la
Que primera parte escribiran seis
participantes le den | elogios que les hayan dicho,
mas valor a sus | en la segunda parte escribiran *Hoia de
Autoestima virtudes que a sus | aspectos negativos de su actiilidad 15 MIN
defectos y manejen | persona que hayan escuchado | , Plumas
mejor las criticas |y en la tercera parte,
de otras personas, | escribiran respuestas
hacia su persona. asertivas. Se les mencionara
un ejemplo. Al final se haran
comentarios.
Se les pedira a las integrantes
que imaginen que son unas
brlllar)tes publicistas  que *Cartulinas de
_— trabajan para una empresa | .
El objetivo es que |. diferentes
. importante y el producto que
cada mujer | 4op I colores.
articipante ebe —promover son - etias *Cinta
Eeconozca I;) bueno | M'SMas- Puede elaborar una adhesiva
Autoestima. | de su persona, que carta d'r'.g'da a una empresa *Pritt 60 MIN
le ayudara que pudiera es’tar mtergsada *Plumones
imponerse  a en ellas. Tendran que disefar *Recortes  de
por un logo personal, exponer sus :
demas sobre lo que : . revista
es ella cgpamdagies y habMades. Se *Hojas de
' pide realizar el trabajo o mas colores
honestamente posible. Se
podran apoyar con oftras
companeras.
Las participantes | El instructor dara una pequena
comprenderan exposicion del tema de estrés, *Computadora
Estrés tema de estrés, | se mencionaran los signos y *Pro gctor 30 MIN
aprenderan sintomas y su relacién con la y
manejarlo. violencia y autoestima.
El instructor repartira al grupo
Que las integrantes | "2 hoja en blanco y una caja
del 9 DO pequefia. Cada integrante en | *Hojas
identifiquen 9 topdo’ la hoja escribira todas | blancas
Autoestima. | a uelloq e aquellas cosas que la hagan o | *Plumas 15 MIN
' hg a felig se la hicieron feliz, | * Cajitas de
rog onaan hgcerlo posteriormente las recortara y | madera
Eoti%iar?amente guardara en la cajita. Al final la | chicas
' caja debe quedar lo mas llena
posible, para comentar
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grupalmente ;Qué hicieron?
¢Como se sintieron? ;Qué
necesitaron o que necesitan
para cumplir lo que las hace
felices? Después se concluira
de las actividades realizadas.
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SESION N° 9

OBJETIVO GENERAL: Que las mujeres dejen de sufrir violencia conyugal, aumenten su
autoestima y disminuyan su estrés.

OBJETIVO ESPECIFICO: Aprender técnicas para manejar sus problemas y técnicas para disminuir

Su estrés.
DURACION 2 HRS
TEMA OBJETIVO PROCEDIMIENTO MATERIAL | DURACION
Todo el grupo inhalara una
enorme cantidad de aire,
. ruidosamente y exagerando el
Las participantes f d . .
. liberaran tension y estuerzo, despues _aguantaran
Estrés R la respiracion mientras se | NO APLICA 10 MIN
disminuiran su X
) contara lentamente hasta
estres. . . X
cinco, después se expulsara
todo el aire con lentitud y se ira
liberando la tension del cuerpo.
Las participantes elaboraran
una lista de todas aquellas
Que las integrantes | cosas que consideren injustas
del grupo | o no les parezca y les genere *Hoias
. intervengan su | estrés, el numero de cosas es J
Estrés 5 : . blancas 40 MIN
frustracion libre, a un lado pondran lo que | ;
. . Plumas
expresando harian para cambiar las cosas.
sentimientos. Al final se hara un analisis de
las cosas que compartan las
participantes.
Cada integrante cortara un
listdn blanco, calculando que el
largo del listobn rodee su
cuerpo. Una vez cortado el
. listdbn, amarraran los globos al
Cada integrante list ; *Gl
aprendera a iston, para posteriormente pros
Estrés . rodear su cuerpo con los | *Liston 30 MIN
manejar sus —
globos y tratar de sentarse en | *Tijeras
problemas . )
su silla correspondiente. Cada
globo representa un problema.
Después se hara un pequefio
analisis de lo que sucedio en la
dinamica.
El instructor leera un viaje que
mentalmente haran las
participantes, posteriormente
Despertar Ia todo el grupo part|C|.para en
o contestar las siguientes | ,
) curiosidad de lograr N Lectura
Estrés preguntas: ;Como se han |, . . 40 MIN
cosas nuevas a las Cuestionario

integrantes.

sentido en el camino hacia la
puerta? ;En el prado? ;En el
bosque? ¢ En la fuente? ;En el
camino de regreso? Las que
deseen compartir que
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mencionen que mensaje
captaron de la fuente, estas
ideas se conjuntaran con un
analisis general de la sesion.
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SESION N°10

OBJETIVO GENERAL: Que las mujeres dejen de sufrir violencia conyugal, aumenten su

autoestima y disminuyan su estrés.

OBJETIVO ESPECIFICO: Aplicar las técnicas que se aprendieron para aumentar la autoestima y
disminuir el estrés, al evitar la violencia conyugal.

DURACION 2 HRS

TEMA OBJETIVO PROCEDIMIENTO MATERIAL DURACION
Las participantes cerraran los
ojos, aflojaran su cuello
volviendo su cabeza de
derecha a izquierda,
Que las | repetidamente, inhale y
Estrés pe_lrti_cipantes, exhgle, ha_rén, una mueca | 5 Ap||CA 10 MIN
eliminen la colera y | horrible, dejaran de contraer
el estrés. su rostro, se contraeran como
si levantaran pesas, con la
respiracion bloqueada,
soplaran y se reiran repetidas
veces.
Que Ia mujer
confirme que ella s . . *Computadora
. e les proyectara una imagen | ,
misma es capaz de o Proyector
Estrés relajarse con sélo que repr('asente un paisae y *Hojas 15 MIN
. ellas haran una historia como
utilizar la d . blancas
. ST eseen, sobre esa imagen. .
imaginacion, ideas Plumas
y pensamientos.
Colocar dos sillas una enfrente
de la otra, en una silla se
sentara una participante y en
Que las integrantes | la otra silla un mufieco. El
se desahoguen y | mufeco representara a la
Violenciay | clarifiquen pareja sentimental de cada | *Dos sillas 60 MIN
estrés. sentimientos y | participante. Ella expresara lo | *Un muneco
emociones que desea, siente y piensa,
reprimidas. comenzando diciendo "por ser
tan violento" tendra 5 min.
Aproximadamente para hacer
la actividad.
Las participantes
confirmaran sus | Se pide al grupo que realice lo
capacidades al dar | contrario de lo que indica el
Estrés. respuestas, instructor, por ejemplo si el | NO APLICA 10 MIN
adquiriran  mayor | facilitador dice siéntense, el
seguridad al dar | grupo tendra que pararse, etc.
respuestas
Vioencin, | g lacaran 128 | s realizara la despedida del
iolencia, | conclusiones fUDo se aaradecerd la
autoestima y | totales de todo el | 9™MPO Y gradect NO APLICA 25 MIN
X , participacion e interés del
estrés. taller.  Despedida
del taller. grupo.
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Conclusiones generales.

El grupo con el paso de las sesiones reconocieron la importancia de brindarse
valor ellas mismas como personas, les sirvié de plataforma para lograr elevar
su autoestima, al reconocer su forma de ser y de pensar se aceptaron. Se
percataron de las conductas y pensamientos que deben modificar para
erradicar o minimizar la violencia que sufren dia a dia. Mostraron interés por
experimentar nuevas circunstancias, expresando sentimientos y emociones.
Las integrantes del grupo al aceptar la realidad de la situacién en la que estan
envueltas, reconocen sus reacciones y aprenden de ello.

Al minimizar su estrés se percibieron mas seguras y con mas confianza de
comenzar su batalla de alejamiento de violencia conyugal, en automatico
aumentaron su autoestima. Identificaron las situaciones que les generan mas
estrés acompafados de sentimientos y emociones. Se percibieron mas
interesadas a controlar sus niveles de estrés.

Reconocieron que el hecho de vivir violencia por parte de su pareja, las lleva a
un estado de vwvulnerabilidad, reconocieron la importancia de expresar
sentimientos y emociones.

Aumento la confianza en pedir ayuda cuando consideren ellas mismas que la
necesitan, como también aprendieron técnicas para resolver sus conflictos ya
sea momentaneamente o por tiempo indefinido.

Rompieron los prejuicios con los que crecen y ensefian a los hijos con la
intencién de cambiar pensamiento y conducta. Comprendieron cual puede ser
el papel de la mujer sin sentirse diferente a las demas mujeres, comprendieron

la técnica de negociacion que puede existir entre una pareja.
Las integrantes del grupo se dieron cuenta de la importancia de poner fin a esta

situacion de violencia para lograr una salud fisica y psicolégica sana y
equilibrada.
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Alcances y limitaciones.

La investigacion de este documento, nos permitidé reconocer, que la violencia
sigue presente en nuestra sociedad, con un numero elevado de mujeres. Sigue
existiendo diferencias y preferencias entre mujeres y hombres, donde la mujer

resulta mas perjudicada que el hombre (Molas, 2017).

Intervenir psicolégicamente en el tema de violencia conyugal, ayuda a
reconocerla cada vez mas y a su vez poner limites. Regularmente se reconoce
mas la violencia en calles y grupos o las guerras entre paises y se oculta la

violencia que sucede en las casas.

Una intervenciéon grupal favorece que cada integrante se sienta comprendida,

escuchada, apoyada, con mas seguridad y autoestima.

El Instituto Nacional de las Mujeres (Inmujeres), el Centro de Atencion a la
Violencia Intrafamiliar, entre otras instituciones de ayuda, requieren cada vez
mas apoyo de expertos en la salud mental. El hecho de tener registrado un
numero elevado de mujeres agredidas por su conyuge, conlleva dos
significados, uno de ellos es que todavia hay aspectos que se deben trabajar
para erradicar este problema y por otro lado las mismas instituciones no
cuentan con el personal suficiente o las instalaciones necesarias para intervenir

a las mujeres que buscan ayuda.

Los profesionales en la salud y las instituciones anteriormente mencionadas, se
preocupan por actuar de manera rapida, constante y a la vez con la mayor

precaucion posible.

Este taller elaborado puede ser de utilidad para trabajarlo en repetidas
ocasiones en diferentes lugares con registros altos de violencia hacia la muijer,
como delegaciones, centros de salud y las instituciones propias de este

problema.
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Se le dara la publicidad necesaria para llevar a cabo dicho taller con anuncios,

folletos informativos, volantes, creando campafias en defensa de la mujer

Las limitaciones que pueden suceder durante el proceso de llevar a cabo el
taller son las siguientes: cuando la mujer no cuenta con el tiempo necesario
para acudir al taller, ya sea por actividades propias del hogar, por el cuidado
de los hijos o por evitar conflictos maritales. También puede ser posible que la
mujer no tenga la economia suficiente para acudir consecutivamente a los

sesiones del taller.

Una mujer violentada por su cényuge es probable que sea capaz de denunciar,
pero puede sentir verguenza al acudir a los talleres propios de intervencion de
violencia, asi mismo cabe la posibilidad que no asista al total de las sesiones
del taller. Ella misma puede declinar su separacion con su conyuge por las

razones anteriormente mencionadas.

Es posible que al acudir al grupo de ayuda no se identifique con el resto del
grupo, que se sienta a disgusto e inconforme con la manera del trabajo del
taller. El hecho de narrar y recordar sucesos dolorosos provoca evasion o
negacion de lo vivido, dificultad para enfrentar su situacién y complicaciones en

la realizacion de actividades.

Existe la posibilidad de ampliar el horario del taller, a su vez las actividades
para trabajar de mejor manera con las participantes y que queden claro los

temas manejados.

Como psicologa me preocupa y es mi interés intervenir a las mujeres que
sufren violencia conyugal ya que sigue existiendo un gran niumero de mujeres
agredidas y existen diversas opciones que se pueden llevar a cabo para

erradicar la violencia conyugal.
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Anexos

Cuestionario Inicial

Marca la opciéon con la que te identifiques en cada situacién

1.- ¢ Sientes que tu pareja es posesiva contigo?
a) Siempre b) Casisiempre c) Regularmente d) Casinunca e€) Nunca
2.- ; Tu pareja te acusa que haces cosas que ponen en riesgo su relacion?
a) Siempre b) Casisiempre c)Regularmente d) Casinunca e€) Nunca

3.- ¢ Te has alejado de familiares y amigos para evitar problemas con tu
pareja?

a) Siempre b) Casisiempre c)Regularmente d) Casi nunca e) Nunca

4.- ;Te critica tu pareja o te humilla delante de otras personas de
cualquier cosa?

a) Siempre b) Casisiempre c)Regularmente d) Casinunca e€) Nunca
5.- ¢ Te controla tu pareja estrictamente lo que haces y dices?
a) Siempre b) Casisiempre c)Regularmente d) Casinunca e€) Nunca

6.- Cuando no haces lo que tu pareja quiere, ;te agrede o te priva de
algo?

a) Siempre b) Casisiempre c)Regularmente d) Casinunca e) Nunca

7.- ¢Tu pareja tiene cambios drasticos de comportamiento contigo por
cualquier cosa que le molesta de ti?

a) Siempre b) Casi siempre c)Regularmente d) Casi nunca e) Nunca

8.- ¢ Te sientes presionada, tensa o miedo porque no sabes que tan
violento pueda reaccionar tu pareja?

a) Siempre b) Casisiempre c)Regularmente d) Casinunca e)Nunca

9.- ¢ Tu pareja te ha pegado con algun objeto o con sus manos cuando se
enoja o discuten?

a) Siempre b) Casisiempre c)Regularmente d) Casinunca e) Nunca



10.- ;Te ha amenazado tu pareja con pegarte o involucrar a algun
familiar?

a) Siempre b) Casisiempre c)Regularmente d) Casinunca e) Nunca
11.- ¢ Tu pareja te ha forzado a tener relaciones sexuales?
a) Siempre b) Casisiempre c)Regularmente d) Casi nunca e) Nunca

12.- ;Con que frecuencia después de ser violento contigo, tu pareja se
muestra detallista y mencionandote que no volvera a agredirte?

a) Siempre b) Casisiempre c)Regularmente d) Casi nunca e€) Nunca

13¢;,Has necesitado atencion médica o ayuda de otras personas por
agresiones ejercidas por tu pareja?

a) Siempre b) Casisiempre c)Regularmente d) Casinunca e) Nunca
14 ;Tu pareja es violento con otras personas?

a) Siempre b) Casisiempre c)Regularmente d) Casinunca e) Nunca
15.- ¢ Crees que la violencia tiene una reaccién légica?

a) Siempre b) Casisiempre c)Regularmente d) Casinunca e)Nunca
16.- ¢ El hombre que es violento, lo consideras mas atractivo?

a) Siempre b) Casisiempre c)Regularmente d) Casinunca e) Nunca
17.- ¢ Demandarias a tu pareja si es violento contigo?

a) Siempre b) Casisiempre c)Regularmente d) Casinunca e) Nunca
18.- ¢ Con que frecuencia discutes con tu pareja?’

a) Siempre b) Casisiempre c)Regularmente d) Casinunca e) Nunca
19.- ¢ Mientes a tu pareja para evitar pleitos con é1?

a) Siempre b) Casisiempre c)Regularmente d) Casinunca e) Nunca

20.- ;Consideras que la violencia es motivo suficiente para separarte de
tu pareja?

a) Siempre b) Casi siempre c)Regularmente d) Casi nunca e) Nunca



Cuestionario de violencia

Nombre:
Edad:
Fecha:

Lugar de aplicacion:

1.- ¢ Qué es para usted la violencia conyugal?

2.- i Como considera la violencia que ejerce su esposo hacia usted?

3.- ¢ Cuantos y cuales tipos de violencia conoce?

4.- ; En qué consisten los diferentes tipos de violencia que conoce?

5.- ¢ Consideras que la violencia es una reaccién logica de los esposos?

6.- ¢ Consideras que la violencia conyugal es motivo suficiente para separarte

de su pareja.

7.- ¢ Como consideras que influye la cultura en la violencia?



Actividad: Sentimientos y emociones.

Nombre:
Edad:
Fecha:

Lugar de aplicacion:

1 1
2 2
3 3
4 4
5 5

SENTIMIENTOS EMOCIONES



Actividad: Recordando, viviendo y aprendiendo cuatro situaciones.

Nombre:
Edad:
Fecha:

Lugar de aplicacion:

1.-Situacion:

Emociones y sentimientos ocasionados:

Aprendizajes:

2.-Situacion:

Emociones y sentimientos ocasionados:

Aprendizajes:

3.-Situacion:

Emociones y sentimientos ocasionados:

Aprendizajes:

4 -Situacion:

Emociones y sentimientos ocasionados:

Aprendizajes:



Actividad: Reflexion de frases.

Nombre:
Edad:
Fecha:

Lugar de aplicacion:

1.-La paz no se puede conseguir a través de la violencia, solo puede ser
conseguida a través de la compresién (Ralph Waldo Emerson)

2.-La paciencia y el tiempo hacen mas que la fuerza y la violencia (Jean de la
Fontaine)

3.-Cuando nuestra comunicacién apoya la compasion, el dar y el recibir, la
felicidad reemplaza la violencia (Marshall Rosenberg)

4.-La violencia se basa en la ilusion de que la vida es una propiedad a ser
defendida en lugar de ser compartida (Henri Nouwen)

5.-La intolerancia es en si misma una forma de violencia y un obstaculo y
crecimiento de un espiritu verdaderamente democratico (Mahatma Gandhi)
6.-Cuando uno atribuye todos los errores a los otros y se cree irreprochable
esta preparandose para la violencia (Tzvetan Todorov)

7.-La violencia consiste en gente forzando a otra gente, bajo la amenaza de
sufrimiento o violencia, para que hagan cosas que no quieren hacer. (Leon
Tolstoy)

8.-Cambiemos nuestro pensamiento y el mundo a nuestro alrededor cambiara
también. (An6nimo)

9.-Cuando comenzamos la vida, a cada uno se nos da un bloque de marmol y
las herramientas necesarias para convertilo en una escultura. Podemos
arrastrarlo intacto detras de nosotros, podemos reducirlo a grava o podemos
darle una forma gloriosa. (Anénimo)

10.-A tu alrededor, se encuentra siempre la realidad del amor y que, a cada
momento, tiene el poder de transformar el mundo por obra de lo que has
aprendido. (An6nimo)



Cuestionario gustos fisicos y de forma de ser

Nombre:
Edad:
Fecha:

Lugar de aplicacion:

Me gusta de mi forma de ser

Me gusta de mi fisico

1

2

10




Actividad: SI-NO

Nombre:
Edad:
Fecha:

Lugar de aplicacion:

Cosas que no puedo decir NO Cosas que no puedo decir S
1 1
2 2
3 3
4 4
5 5
6 6
7 7
8 8
9 9

10 10



Actividad: 4 Como soy?
Nombre:

Edad:
Fecha:

Lugar de aplicacion:

Como soy Como soy hija

Como soy madre Cdémo soy amiga

Como soy esposa




Actividad: Oraciones modificando pensamientos e ideas.

Nombre:
Edad:
Fecha:

Lugar de aplicacion:

1.- Si hoy me acepto a mi mismo, podré lograr.

2.- Si me acepto cuando cometo errores, podré lograr.

3.- Si quisiera aumentar hoy mi autoestima, podria lograr.

4.- Si aceptara mi dolor y lo afrontara, podria lograr.

5.- Si aporto mas conciencia a mi vida, podria lograr.

6.- Si me responsabilizo mas de mi vida, podria lograr.

7.- Si respiro profundamente y me permito experimentar lo que es la

autoestima.



Nombre:
Edad:

Fecha:

Actividad: Analisis y reflexion de palabras.

Lugar de aplicacion:

Satisfaccion

Tranquilidad

Sinceridad

Alegria

Gusto

Provecho

Amor

Agradable

Superacion

Alivio

Felicidad

Contento

Tristeza

Dolor

Enojo

Preocupacion

Coraje

Temor

Frustracion

Desagradable

Odio

Miedo

Desesperacion

Decepcion

Analicé y comprendi que...

He aprendido que...

Busco la solucién de...

Ahora sé que debo...

Encontré la solucién que...

No siempre sé que...

Acepto que...

Lo que ocurrié me ha...

Ahora espero que...

Ahora nunca me...

Veo lo que ocurrié como...

Ahora me siento...



Cuestionario Soluciéon de Problemas

Nombre:
Edad:
Fecha:

Lugar de aplicacion:

1.- ¢, Como se sintieron en el momento del problema?

2.- ¢ Cual fue su motivacion?

3.- 4, COmo se sintieron después de lograrlo?

4.- ; Que tuvieron que hacer para lograr su objetivo?

5.- ¢ Qué aprendieron de ello?



Actividad: Elogios-respuestas positivas y negativas

Nombre:
Edad:
Fecha:

Lugar de aplicacion:

1.-Elogio:
Respuesta negativa:

Respuesta asertiva:

2.-Elogio:
Respuesta negativa:

Respuesta asertiva:

3.-Elogio:
Respuesta negativa:

Respuesta asertiva:

4 .-Elogio:
Respuesta negativa:

Respuesta asertiva:

5.-Elogio:
Respuesta negativa:

Respuesta asertiva:

6.-Elogio:
Respuesta negativa:

Respuesta asertiva:



Actividad viaje imaginario

Caminas por una calle muy larga que conduce a un portén. Al llegar obsérvalo
detenidamente: los colores, la forma, el tamafo. Buscas la cerradura y la
encuentras. Abre el porton con cuidado, fijandote si abre facilmente o con
dificultad. Entra lentamente y ciérralo tras de ti. Te encontraras en un jardin
silvestre con hierbas altas y frondosos frutales. De este jardin brota un atractivo
singular que te hace seguir con curiosidad. Por fin, en el camino encontraras
una pequeia escalera. Sube cada peldafo de piedra, un pie detras de otro. De
repente, los ultimos peldafos se iluminan por el Sol. Sigue andando. Una vez
arriba, llegas al borde de un gran prado: el cielo esta azul, el sol brilla y ante la
vista tienes un mar de flores. Te quitas los zapatos, calcetines o medias y
corres descalza por el prado. Disfrutas cada paso. A lo lejos vislumbras una
linea oscura, un bosque. Te encaminas hacia él y ves que esta acordonado, sin
embargo, en seguida encontraras la entrada. Vas con andar pausado,
respirando el aire del bosque, escuchando el cantar de los pajaros. Estas ante
un oasis paradisiaco de paz y tranquilidad, como jamas lo habias visto. Te
diriges con lentitud al centro del claro y descubres un manantial. Te sientas en
el suelo al lado y lo contemplas largo rato...Algo te llama la atencion. Te
sientes extrafiamente atraido por el manar del agua y su brillo. Te parece como
si la fuente te hablara, como si te quisiera comunicar algo importante. Escuchas
el mensaje de la fuente y por fin comprendes lo que quiere decirte. Grabate
bien el mensaje. Un rato después, te levantas e inicias el regreso. El camino a
través del bosque ahora te parece muy corto. Avanzas rapidamente, casi
corriendo, llegas al prado de flores y sigues en direccién a la escalera de
piedra. Antes de pisarla, regresa y mira de nuevo el prado, el bosque. Ve la
fuente y recuerda lo que te ha dicho. Vas bajando la escalera y llegas a la
puerta. La abres, la atraviesas y la cierras desde fuera, tan bien que nadie la
podria abrir. La calle que esta delante de la puerta te lleva a casa, de regreso a
la habitacion en que realizas este ejercicio. TOmate el tiempo necesario para
despertarte por completo, abre los ojos y reconoce tu entorno.
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