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Glosario
Abuso sexual

El abuso sexual es un comportamiento verbal, no verbal o fisico con con-
notaciones sexuales hacia una persona o un grupo que se basa en el abuso
de poder y de confianza. Puede ser intencionado o no intencionado. El
abuso sexual implica una actividad sexual no consentida o para la que no
se puede dar consentimiento (en el caso de las nifias menores de edad).

(Azurmendi y Fontecha, 2015, p. 23)
Acoso sexual

“Cualquier comportamiento no deseado de indole sexual, verbal o fisico, (...)
dirigido contra una persona, (...) con el prop6sito de atentar contra su dignidad”
(Ley 4, 2005, art. 43), en particular cuando se crea “un entorno intimidatorio,
degradante, humillante u ofensivo”.

Ciclo de violencia de género

“Fases en las que se desarrollan las interacciones violentas que se vinculan a
un aumento de tensién en las relaciones de poder establecidas en el maltrato a
la mujer (y a las menores a cargo o personas dependientes)” (Osakidetza, 2019,
p. 127); son tres fases: “fase de acumulacion de tension; fase de explosion de la
violencia, también conocida como fase aguda o de estallido; y fase de arrepenti-
miento, también conocida como fase de calma o de luna de miel”.

Denuncia por violencia de género

“Acto por el que se ponen en conocimiento de la autoridad judicial mediante
un parte de lesiones, elaborado por un o una profesional sanitario, aquellos
hechos que pueden constituir un delito de violencia de género” (Osakidetza,

2019, p. 127).
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Derechos humanos

Son derechos inherentes a todos los seres humanos, sin distincién alguna
de raza, sexo, nacionalidad, origen étnico, lengua, religién o cualquier otra
condicién. Entre estos se incluyen el derecho a la vida y a la libertad; a
no estar sometido ni a esclavitud ni a torturas; a la libertad de opinién y
de expresion; a la educacion y al trabajo, entre muchos otros. (Fundacién
para la Promocién y Desarrollo de la Mujer [Prodemu], 2021, p. 9)

Discriminacion

Es toda distincién, exclusién o restriccion que, basada en el origen étni-
co o nacional, sexo, edad, discapacidad, condicién social o econémica,
condiciones de salud, embarazo, lengua, religién, opiniones, preferencias
sexuales, estado civil o cualquier otra, tenga por efecto impedir o anular
el reconocimiento o el ejercicio de los derechos y la igualdad de oportuni-
dades de las personas. Esta discriminacion se produce tanto en el &mbito
familiar como en el pablico. (Prodemu, 2021, p. 18)

Empoderamiento

Est4 orientado a contribuir al desarrollo y a la obtencién de autonomia
por parte de los individuos y sus grupos de pertenencia, ya que busca
habilitar a personas, grupos y comunidades para desarrollar habilidades
y capacidades necesarias para interactuar e intervenir el medio social,
politico y cultural. (Unfpa, 2012, como se cité en Prodemu, 2021, p. 14)

Empoderamiento de las mujeres

Proceso por medio del cual las mujeres transitan de cualquier situacién
de opresién, desigualdad, discriminacién, explotacién o exclusién a un
estado de conciencia, autodeterminacién y autonomia, el cual se manifiesta
en el ejercicio del poder democratico que emana del goce pleno de sus
derechos y libertades. (Ley general de acceso de las mujeres a una vida
libre de violencia, 2017, art. 5)

Equidad de género

La equidad es un principio de justicia emparentado con la idea de igual-
dad sustantiva y el reconocimiento de las diferencias sociales. Ambas
dimensiones se conjugan para dar origen a un concepto que define la
“equidad” como “una igualdad en las diferencias” (...); la equidad incluye
como parte de sus ejes el respecto y garantia de los derechos humanos y
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la igualdad de oportunidades. (Ramirez, 2008, como se cité en Unidad
de Género, 2011, pp. 9-10)

Estereotipos

Los estereotipos son creencias sobre colectivos humanos que se crean y
comparten en y entre los grupos dentro de una cultura determinada. Los
estereotipos solo llegan a ser sociales cuando son compartidos por un gran
ntmero de personas dentro de un grupo o entidades sociales (comunidad,
sociedad, pafs, etc.). Se trata de definiciones simplistas usadas para designar
a las personas a partir de convencionalismos que no toman en cuenta sus
caracteristicas, capacidades y sentimientos de manera analitica. (Ramirez,

2008, como se cit6 en Unidad de Género, 2011, p. 10)
Feminismo

“El feminismo es un movimiento politico, social, académico, econémico y
cultural, que busca crear conciencia y condiciones para transformar las rela-
ciones sociales, lograr la igualdad entre las personas, y eliminar cualquier forma
de discriminacién o violencia contra las mujeres” (Instituto Nacional de las

Mujeres, 2019, parr. 1).
Feminicidio
“La muerte violenta de las mujeres por razones de género, (...) es la forma

maés extrema de violencia contra la mujer” (Comisién Nacional para Prevenir y
Erradicar la Violencia Contra las Mujeres, 2016, parr. 1).

Género

“Comportamientos, actividades y atribuciones socialmente construidos que una
sociedad determinada y en una época concreta considera propios de mujeres o

de hombres y que son objeto de aprendizaje a través de procesos de socializacién”
(Osakidetza, 2019, p. 128).

Misoginia
“Tendencia ideoldgica y psicoldgica de odio hacia la mujer que se manifiesta
en actos violentos y crueles contra ella por su género” (Prodemu, 2021, p. 18).

Sororidad

Principio de solidaridad entre mujeres que apunta al reconocimiento de
la otra como una igual y a la mutua colaboracion ante las injusticias de
género. Pone acento en la relacién de hermandad y solidaridad entre las
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mujeres para crear redes de apoyo que empujen cambios sociales, para

lograr la igualdad. (Prodemu, 2021, p. 17)

Violencia

Uso intencional de la fuerza o el poder fisico, de hecho, 0 como amenaza,
contra uno mismo, otra persona, un grupo o comunidad, que cause o
tenga muchas probabilidades de causar lesiones, muerte, dafios psicolé-
gicos, trastornos del desarrollo o privaciones. (Organizacion Mundial de

la Salud, 2002, p. 3)

Violencia de género

La violencia de género se refiere a los actos dafiinos dirigidos contra una
persona o un grupo de personas en razén de su género. Tiene su origen
en la desigualdad de género, el abuso de poder y la existencia de normas
dafinas. El término se utiliza principalmente para subrayar el hecho de
que las diferencias estructurales de poder basadas en el género colocan
a las mujeres y nifias en situacién de riesgo frente a mdltiples formas de
violencia. Si bien las mujeres y nifias sufren violencia de género de manera
desproporcionada, los hombres y los nifios también pueden ser blanco de

ella. (ONU Mujeres, s.f., parr. 2)
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A Alba Stella Barreto (q. e. p. d.), por alentarnos en el camino
de empoderarnos todas;

a las mujeres que participaron, por sus vidas y su sanacion;

al equipo, mujeres fuertes, guerreras por atravesarse con la accion
y la transformacion de si mismas.

Este manual estd disefiado especialmente para realizar una intervencion
psicosocial con mujeres victimas de violencia basada en género o con aquellas
que han sido victimas de violencia sociopolitica. A partir de esta gufa, se abor-
dan las consecuencias que traen consigo dichas problematicas. Ademas, sirve
de ayuda a los equipos en Ia sistematizacién de recursos para la mediacién y
establece unos criterios de atencién psicoldgica e interdisciplinar a nivel grupal
con la finalidad de generar una red de apoyo comunitaria donde la mujer pueda
expresar sus ideas, sentimientos y emociones, empoderarse y sentirse segura.
En ese orden de ideas, se aspira a que sea una herramienta de consulta para
especialistas y no especialistas, para todo aquel que quiera llevar a cabo una
intervencién psicosocial grupal y un acompafiamiento comunitario a victimas
de violencia basada en género y violencia sociopolitica, particularmente en el
contexto latinoamericano, creando asi vinculos de sororidad.

Este manual se construyé con respecto al proceso llevado por la Fundacién
Paz y Bien, ubicada en el municipio de Santiago de Cali, Colombia; la cual pro-
mueve la organizacién comunitaria a través de procedimientos de restauracion
y reparacion del tejido social, partiendo de la puesta en practica de modelos de
intervencién social. En ese sentido, el desarrollo de la gufa tuvo cimiento en el
proyecto de asistencia y atencién a mujeres victimas de la violencia basada en
género, trabajado con 130 mujeres colombianas del suroccidente, residentes en
Cali. Por ello, se agradece profundamente el espacio brindado, asi como la labor
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de las autoras participes, la hermana Alba Stella Barreto, Silvia Caicedo-Mufoz,
Verénica Pérez Dominguez, Leidy Liliana Mosquera Sanchez, Helena Rojas,
Lorena Escobar y Luz Marina Martinez Gonzélez, quienes sacaron adelante
este proyecto en 2016. De manera semejante, se extiende el agradecimiento al
programa de pregrado en Psicologia, con su proyecto Evaluacién de Ia Inter-
vencién Social, y a la Maestria en Psicologia, modalidad investigativa, con la
pasante de investigacion Itzel Arellano, del Programa Delfin, quien aporté en
la estructuracion de esta gufa.

En tltimas, se confia en que el manual serd una herramienta de gran utilidad
a la hora de suscitar cambios a nivel psicosocial en pro de una vida libre de
violencia para las mujeres, dado que fue construido por y para mujeres, desde
la comunidad.

Los principios de orientacién del manual

El manual de intervencion dirigido a mujeres victimas de violencia de género
y violencia sociopolitica esta basado en una intervencién de género psicosocial,
la cual brinda una amplia visién sobre la problematica abordada en el presente
trabajo. Al respecto, es preciso sefalar que

Una de las medicinas m4s potentes que conozco para aliviar la soledad,
el aburrimiento, el vacio existencial, la angustia vital, o el sufrimiento
romantico, es unirte a la gente que lucha por un mundo mejor. [...] El
tejido social nos protege de los politicos que gobiernan contra nosotros,
y empuja a las administraciones a buscar soluciones para los principales
problemas en los barrios, los pueblos y las ciudades. Sentirte parte de
este tejido social y politico te permite trascender tu yo. (Herrera, 2021,
parr. 1, 12)

Asi, se recalca la importancia de involucrarse y actuar a nivel social, logrando
una barrera de proteccién, en este caso, ante problematicas de dos tipos de violen-
cia que sufren desde la antigiiedad los pueblos latinoamericanos. Por consiguiente,
se pretende que la intervencién de este manual sea realizada mediante grupos o
circulos sistematizados, donde las mujeres puedan brindarse apoyo muto segtin sus
necesidades. De acuerdo con Batres (2010), “El tratamiento grupal estructurado
facilita un proceso con alto nivel de organizacién y de direccién, cuya ventaja
radica en focalizar el tratamiento hacia las secuelas del abuso” (p. 30). Desde esta
perspectiva, se puede lograr un mayor alcance y un impacto més significativo en
los grupos intervenidos, en cuanto a los efectos de la violencia que se generaron
a partir de ciertas caracteristicas en comin que estos tienen.
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La intervencion social se ha presentado como una salvacion frente los proble-
mas sociales que causan heridas individuales. Segin Montero (1994, como se
cit6 en Pérez y Pérez, 2014)

La intervencion psicosocial es un modelo que ayuda a reflexionar y ana-
lizar el dafio social, la intervencion posibilita reconstruir un tejido social
miés solidario por medio de la creacién de flujos de apoyo al interior de
la comunidad, la promocién de movimientos asociativos, el impulso a
la generacion de proyectos nacidos de las propias necesidades de cada
comunidad; [por ende, se configura una sociedad que sana sus heridas
colectivas]. (p. 13)

Para este manual es importante tomar en cuenta un modelo de orientacién y
atencién psicolégica cimentado en una perspectiva de género, mediante la cual
las participantes que conformen el circulo puedan sentirse cémodas con los li-
neamientos que estimen a partir de sus vivencias como mujeres. En palabras de
Batres (2010), “La orientacién de género sensitiva, se enfoca en la experiencia
de la mujer que vive en situacién de violencia y considera la violencia como una
consecuencia légica de la condicién de la mujer en la sociedad” (p. 29). Por tanto,
dicho modelo se constituye como un criterio donde se abordan las necesidades
que se generan desde estas condiciones de inferioridad social.

En ese orden de ideas, se utiliza un modelo formativo formulado por Iscoe et al.
(1977, como se citd en Sanchez Vidal, 2002), el modelo formativo de “Desarrollo
comunitario y sistemas sociales. Enfoque sistémico centrado en el desarrollo de
los sistemas sociales —educativo, politico, judicial, bienestar social, etc.— de la
comunidad y que podrian ligarse a papeles interventivos de desarrollo personal
y social” (p. 245).

Por su parte, se han propuesto ciertos roles que el interventor social pre-
tende cumplir en el ambiente psicosocial, los cuales se acatan en el presente
manual. Conforme con Sanchez Vidal (2002), el primer componente habla
de la evaluacién de los problemas y recursos, se contintia con el andlisis de los
sistemas sociales, se realiza el disefio de la intervencién social, se formulan las
recomendaciones —-momento donde se trasmite la informacién— vy se llevan a
cabo la mediacién, la negociacién, las relaciones humanas, la abogacia social,
la organizacién y la dinamizacién comunitaria, ademas se da el desarrollo de los
recursos humanos y sociales.
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De nuevo, se destaca la trascendencia de la intervencion psicosocial en las
victimas de violencia sociopolitica, donde —en palabras de Blanco y Rodriguez
Marin (2007)— su objetivo es “Abordar la memoria dolorida de la comunidades
afectadas por la guerra” (p. 192). En Latinoamérica, distintas estadisticas oficiales
han sefialado que se viven a diario olas de violencia sociopolitica, de manera
que todos los latinoamericanos son victimas directas o indirectas. Al respecto,
Martin-Baré (1998, como se cité en Blanco y Rodriguez Marin, 2007) recalcé
la relevancia de abordar tanto las probleméticas como las necesidades que viven
estas poblaciones, puesto que para “Las grandes mayorias latinoamericanas es su
situacién de miseria opresiva, con su condicién de dependencia marginante que
les impone una existencia inhumana y les arrebata la capacidad para definir su
vida” (p. 26). En tanto, Blanco y Rodriguez Marin (2007) sefialaron que

La solidaridad de un grupo proporciona la mayor proteccién contra el
terror y la desesperacion, y es el antidoto mas fuerte contra la experiencia
traumadtica. En el momento del trauma la persona afectada se ve indefensa
ante una fuerza abrumadora. El trauma estigmatiza y afsla; el grupo hace
de testigo y reafirma que esa persona pertenece a la comunidad, es alguien
que tiene un proyecto de vida, no solo una victima. (p. 380)

Por tltimo, es pertinente mencionar que el reconocimiento de la singularidad
de las participantes y del proceso realizado por mujeres que constituyen una or-
ganizacién comunitaria de base y, a la vez, una organizacién de desarrollo social,
permite compartir en este manual, la gufa para atender a mujeres afrodescen-
dientes, rurales y urbanas victimas de violencia basada en género.

Objetivos

Objetivo general

— Generar una red de apoyo en la cual las mujeres puedan crear lazos de co-
municacién entre las mismas participes, para propiciar la expresion de ideas,
sentimientos y emociones, logrando tener un acompafiamiento en un ambiente
de paz.

Objetivos especificos

— Empoderar y potencializar a las mujeres en sus habilidades emocionales, so-
ciales, espirituales e intelectuales, contribuyendo a su crecimiento personal.

— Motivar a las mujeres para que fomenten espacios en los que puedan utilizan
su palabra y su voz como medios para dar sentido a la violencia vivida.
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Fundamentos de la intervencidon sociocomunitaria del circulo
dirigido a mujeres victimas de violencia basada en género

Los pilares de la intervencién sociocomunitaria se basan en el aprendizaje de
las habilidades para la toma de decisiones, el trabajo con las demas, el sentido de
control, la conciencia critica, la tolerancia a la diversidad y el liderazgo, a nivel
de las participantes. Ello se asocia con los efectos e impactos que se buscan con
la intervencion, los cuales se describen en la Ilustracién 1:

Tlustracion 1
La teorfa del programa que subyace a la intervencién social basada
en circulos de mujeres
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En consecuencia, los circulos tienen como objetivos:

— Clarificar el concepto de género y de violencia basada en género, e identificar
los tipos y la escala de esta violencia.

— Reconocer como mujeres victimas de violencia basada en género y llevar a
cabo procesos resilientes.

— Apropiar herramientas juridicas y legales para obtener el restablecimiento de
sus derechos.

— Conocer la ruta de atencién institucional de violencia contra la mujer.

— Comprender los roles que cumplen las instancias gubernamentales y las no
gubernamentales en la intervencién de la violencia basada en género.

— Participar en la construccion de estrategias de prevencion y de seguridad de
las mujeres.
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— Establecer una red de apoyo como grupo organizado de mujeres.

Asi, el proceso se operativiza como se explica en la Tabla 1.

Tabla 1

Estrategia de intervencién sociocomunitaria

Circulos de encuentro

Estrategias de atencion e intervencién complementarias al proceso del circulo

Psicosocial
(trabajo social, psicologfa
y consejeras de familia)

— Intervencion en crisis

— Atencién individual

— Remisién

— Orientacién sociofamiliar

— Fortalecimiento de la red de apoyo familiar

— Orientacién y acompafamiento en la ruta de atencién
— Articulacién institucional

— Visitas domiciliarias

Terapia ocupacional

— Orientaci6n laboral

— Perfil y destrezas ocupacionales

— Apoyo en elaboracién de la hoja de vida

— Articulacién interinstitucional para empleos

— Planear actividades para la promocién y prevencion en salud
— Construir habilidades para la vida

— Taller de resignificacién del cuerpo

— Talleres de autocuidado del cuerpo

Juridica

— Presentacién de denuncia

— Acompafiamiento a diligenciar la ampliacién de la denuncia
— Aporte de los documentos a la Fiscalia

— Solicitud de las Medidas de Proteccién

— Solicitar acompafiamiento ante la autoridad competente
— Representacion en las audiencias preliminares

— Representacién en la audiencia de formulacién de la
acusacion

— Representacion en la audiencia de practica de pruebas

— Representacién en el incidente de reparacién integral

— Socializar y explicar la ruta de atencién a las mujeres
victimas de violencia basada en género

— Taller de derechos, deberes y mecanismos de defensa
ciudadana

Actores

Propoésitos

Cuatro grupos de veinte
mujeres y dos grupos de
veinticinco

— Promocién de la expresién y verbalizacién de emociones y
sentimientos frente a circunstancias que han causado dolor

— Reelaboracion del discurso de manera que se promueva la
participacién de los demés asistentes, teniendo como efecto la
resignificacion de sus situaciones

— Empoderar a las mujeres en el efectivo goce de sus derechos
y el restablecimiento de estos cuando hayan sido vulnerados
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Estrategias de prevencién 4ambito comunitario

Actores institucionales | Poblacién Propésitos

Estudiantes de grado
Instituciones del sector | décimo y undécimo

educativo Director y grupo de
docentes delegados — Sensibilizacién sobre la violencia
basada en género
Instituciones del sector | Beneficiarios del — Orientacién a los participantes sobre
salud sistema de salud la ruta de atencién a mujeres victimas

de violencia
Organizaciones no

gubernamentales de
desarrollo

Familia, beneficiarias
y equipo de trabajo

En el circulo no existen jerarquias, por lo tanto, ninguna persona habla al fren-

te mientras que el resto solo actia como agentes pasivos, pues se intenta crear
relaciones horizontales, comprensivas y respetuosas entre las participantes. De
este modo, los circulos hacen posible la afirmacion de Jean Shinoda Bolen: “las
mujeres sabias no viven quejandose, generan cambios”. Igualmente, propician
que cada participante se sienta “Viva, inspirada, dulce, empoderada, en [su]
proposito de vida, brillante, auténtica, completa, irradiando amor, conectada,
vinculada, en paz con [sus] relaciones, confiada, abundante, como una frase
vibrante” (La Mujer Lunar, 2017, parr. 1). Para todo ello, es necesario tener en
cuenta los siguientes elementos:

Al inicio de las actividades, las mujeres se sientan en circulo con la intencién
de recordar que tienen el derecho a ser vistas y escuchadas.

Las mujeres integrantes del circulo se cuestionan: (quién soy?, (de dénde
vengo!, (a donde quiero ir?, iqué quiero hacer?, {cémo lo voy a lograr? Asf,
se abre un espacio de introspeccion alrededor de estas preguntas.

Cada circulo de mujeres es diferente y tnico.

El circulo se desarrolla a través de rituales, ejercicios de relajacién, ejercicios
reflexivos y lecturas de apoyo, actividades que promueven la introspeccién
mediante la confrontacion de las experiencias de vida.

Se fomenta un clima de respeto donde se pueda compartir y meditar, un lu-
gar donde las integrantes del circulo estén seguras de expresarse sin sentirse
juzgadas.

El circulo requiere un perfil de animadora, que puede ser ocupado por una

persona con formacién profesional o no; lo importante es que esta quiera creatlo

y

que sea una mujer entusiasta, decidida, con voluntad e interesada. Asimismo,
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es fundamental que estas animadoras participen de un circulo de encuentro del
equipo de atencién, a través de técnicas como danzaterapia, meditacion, rituales,
pintura, tejidos, sociodramas o terapia narrativa, con actividades tipo “Mi dia a
dia”, cuaderno diario, poesia y dibujo.

Tlustracién 2
Estructura de la intervencién social con las animadoras

' ‘ i Estrategias de
| e Trabaj afrontamiento,
|a estrategia de Reconocimiento . rabajo en miento,
g (reatividad g expresion de
circulo de simisma equipo i
! ! emociones
0

Es pertinente agregar que esta intervencién tiene como objetivo general
fortalecer el proceso terapéutico de las integrantes del equipo que atienden a
las mujeres victimas de violencia basada en género. En tanto, como objetivos
especificos se traza: primero, potenciar en las participantes su sabiduria interior,
contribuyendo a su crecimiento emocional y espiritual, y al trabajo en equipo;
segundo, promover el uso de estrategias metodolégicas como la arteterapia y
la terapia narrativa en las intervenciones para generar eficacia y fomentar la
resignificacion; y tercero, favorecer la salud mental de las integrantes del equipo
de atencién a mujeres victimas de violencia basada en género.

Para finalizar el apartado, es relevante considerar el perfil de la mujer que
participa del proceso de circulo. La construccion de este depende de las carac-
teristicas psico-socio-comunitarias de las mujeres y de quienes toman parte en
la animacion del circulo. Para el caso del presente manual, estas son mujeres
adolescentes, jovenes, adultas o adultas mayores que se reconocen como tal,
independiente de su orientacién sexual y diversidad de género; son victimas de
violencia basada en género (violencia sexual, prostitucion forzada, hostigamiento
laboral o colegial) a causa de una estima baja, la disminucién de su autonomia,
de sostener relaciones de poder simétricas, del desconocimiento de los recursos
disponibles y de si mismas, y de estereotipos patriarcales que, ademas, presentan
los siguientes efectos en sus vidas: temor, inseguridad, tristeza, insatisfaccion,
aislamiento, justificaciéon de sus actos, con pocos mecanismos de resolucién
y afrontamiento, con sentimientos de culpa y ambivalencia emocional; y son
victimas de tratos crueles, con conductas de repeticion de modelos en sus hijos.
Mientras que las sesiones deben incluir las siguiente etapas clave:
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— Observacion: las sesiones cuentan con una estructura, aunque esta es una
propuesta sugerida, es decir, se adapta al circulo en el que se realizara. Ade-
mas, las sesiones se ejecutan a través de ejercicios reflexivos, de relajacién o
rituales, de manera que fluyan las ideas, se exterioricen las emociones y los
sentimientos, y se resignifiquen los hechos y las situaciones experimentadas.

— Actividad de ambientacién: cada actividad tiene el fin de alcanzar un ambiente
cémodo y favorable para promover la integracion entre las participantes, en
busca de recoger los aprendizajes de las sesiones pasadas, generando disposi-
cién en cada nueva sesion del circulo.

— Tiempo: se define un tiempo aproximado para ejecutar las actividades.

— Actividad reflexiva: procura desarrollar el tema central de la sesién del dia,
poniendo en practica ejercicios de ambientacion, de relajacién y técnicas
reflexivas que ayuden a que las integrantes expresen sus sentimientos, emo-
ciones, ideas o vivencias.

— Actividad de cierre: se pretende clausurar la sesién con un ritual de cierre,
creando un ambiente de armonia y paz, recogiendo las vivencias sobre lo
que significaron las actividades, identificando los aprendizajes que estas les
dejaron, leyendo una frase o haciendo una reflexion.

Estructura de las sesiones del circulo

Las sesiones del circulo se disefian segtin las caracteristicas de las participantes,
de forma que se sugiere una estructura bésica para el bosquejo o la implementa-
cién de las sesiones. Los principios se transversalizan en las sesiones bésicas de
los circulos de encuentro. Asi, se han propuesto trece sesiones base, las cuales
son susceptibles de aumentar conforme con la dindmica al interior del circulo.
Las sesiones operativizan las acciones de la cadena de intervencion social en
los circulos de encuentro.
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Tlustracién 3
Estructura de las trece sesiones base para los circulos
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Sesion 1
Acogida, presentacion de la estrategia de circulo y
establecimiento de acuerdos

Objetivo general
Presentar los objetivos generales de lo que se pretende alcanzar con el circulo de
encuentro.

Objetivos especificos

— Desarrollar un clima cémodo de confianza, integracién, empatia, motivacién y
disposicién entre las mujeres participantes del circulo.

— Proponer de manera colectiva el establecimiento de reglas o acuerdos para que haya una
convivencia sana, respetuosa y de confianza, donde se desarrollen los circulos.

Materiales Duracién
Colores, papel, marcadores y velas. 2 horas.
Observacion

Para esta primera sesion se debe organizar con anterioridad un espacio donde
se establece el desarrollo de los circulos; es importante elegir un lugar que genere
un impacto entre las mujeres. Se busca que este encuentro tenga caracteristicas
muy propias, distintas a sus experiencias participativas en talleres o reuniones
comunitarias; las mujeres participantes pueden proponetr.

En el centro del circulo, como simbolo de luz, colocar un velén encendido du-
rante cada una de las sesiones; ademas de una vela por cada integrante, quienes
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las prenden para que el ritual sea més significativo. Al desarrollar las sesiones
se sugiere poner musica que propicie un ambiente de tranquilidad y relajante.

Actividad de ambientacion

La animadora brinda un caluroso saludo de bienvenida a las mujeres, haciendo
hincapié en la importancia de reconocerse por los nombres, invitdndolas de este
modo a que cada una diga su nombre, iniciando por alguno de los extremos.
La primera integrante dice su nombre; la segunda dice el nombre de la primera
integrante y en seguida, el propio; la tercera persona dice el nombre de las dos
anteriores y luego el suyo; y asi sucesivamente hasta llegar al turno de la anima-
dora, quien dice el nombre de todas las mujeres del circulo.

Mais adelante, la animadora motiva a que las participantes compartan sus
expectativas sobre el grupo, en otras palabras, a que respondan preguntas como
{qué significa para ellas formar parte de un circulo?, {cudles son sus objetivos?,
{qué esperan del grupo? Después de que cada una haga su aporte, la animadora
recoge lo expuesto y lo complementa.

Posteriormente, se hace énfasis en la relevancia de construir acuerdos y reglas
que garanticen un funcionamiento sano, a la par que propician un ambiente de
respeto y cordialidad (Anexo 1). De esta manera, se utiliza el seméforo como
metéfora, donde el color verde se asocia con las situaciones donde se sienten
cémodas en el circulo, por ejemplo, los momentos de respeto, escucha y confiden-
cialidad; el color rojo representa las conductas que no las hacen sentir comodas,
entre ellas, las actitudes irrespetuosas, las burlas o los insultos; y el color amarillo
corresponde a los escenarios que no les gustan, pero pueden tolerar. Luego de
que todas hacen sus propuestas, se les indica que los acuerdos deben quedar
escritos en una cartelera, fijados en un lugar visible, por lo que se les pide a dos
voluntarias elaborar la cartelera para colocarla en la préxima sesion. Finalmente,
se brinda la opcién de acordar la periodicidad de los circulos, la intensidad horaria
de cada sesion, asi como la hora y el dia de inicio.

Actividad reflexiva: ejercicio de autopercepcion

La animadora asume una actitud motivadora para lograr que las participantes
realicen la actividad. En este sentido, se les pide que hagan lo que la animadora
les sefiala, para lo que se les entregan una hoja tamafo carta, lapices y borrador.

Indicacién

Se les sefiala que deben dibujarse cémo se perciben en ese momento. Luego,
las participantes deben dibujas la silueta de su mano y en cada dedo, escribir una
palabra que defina cémo se sienten en ese instante.
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Mi espejo

Introducir qué es un espejo. Por ejemplo, se puede decir: probablemente todas
tenemos un espejo en nuestra casa. Sin embargo, muchas veces no observamos de
forma concentrada lo que vemos en él. Las invito a cerrar los ojos y recordar la
tltima vez que se contemplaron en el espejo; analicen en su mente {qué es lo que
vieron? {Cémo son fisicamente? Mas all4 de lo que aprecian en el espejo, icémo
son en el interior? Abran sus ojos y hagamos una respiracion larga y profunda.

Después de realizar los ejercicios, la animadora indica que, si gustan, pueden
compartir cémo se sintieron al hacer estas actividades. Para concluir, la facilita-
dora retoma lo expresado y enfatiza en lo que considere pertinente.

Observacién

— En cuanto a este ejercicio, es fundamental reflexionar durante las sesiones
siguientes si estos sentimientos se han transformado.

— En la dltima sesion, se ejecuta nuevamente esta actividad y se promueve en
las mujeres un ejercicio de confrontacion.

Actividad de cierre

Para cerrar, la animadora plantea que cada participante haga un cofre en el cual
se depositaran tarjetitas al finalizar las sesiones, donde se plasmaran las vivencias
que han recordado a partir de las actividades reflexivas; acordando que se traiga
el cofre para la préxima la dltima sesion.

Se revisan nuevamente los acuerdos referentes a la periodicidad de los circu-
los, la intensidad horaria y Ia hora y el dfa de inicio. Igualmente, se motiva a las
participantes para que tomen una vela, la enciendan y comenten qué representa
para ellas esa luz, ademas de evalten:

— (Cémo se sinti6 en el circulo
— {Qué le gustarfa aportar al circulo?
Asi, la animadora apunta lo expresado y enfatiza en lo que considere signifi-

cativo, sobre aspectos de interés desde lo individual y lo grupal que se puedan
articular a la razén de ser de los circulos.
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Sesién 2
Reconocimiento de si misma: su historia

Objetivo general
Identificar herramientas, acciones y personas, durante los distintos ciclos de vida, que les
dieron un nuevo sentido a sus experiencias.

Objetivos especificos

— Recordar momentos significativos de sus historias de vida para reconocer las emociones
y los sentimientos que les generan.

— Promover la reflexién y el trabajar sobre la adquisicién de nuevos recursos para
enfrentase de otra manera a su experiencia de vida.

Materiales Duracién

Papel y lapices. 3 horas.

Actividad de ambientacion

Inicialmente, se motiva a brindarse un saludo entre todas, reconocer quiénes
estdn presentes y, enseguida, a practicar ejercicios de respiracion y relajacion.
Después, la animadora les recuerda que en la sesién anterior se acordd que cada
una elaborarfa un cofre para registrar por escrito en tarjetitas sus vivencias en
las distintas sesiones. Se pregunta quiénes lo llevaron, reconociendo su logro y
animando a las que no lo han hecho.

Actividad reflexiva

Con misica de fondo relajante y a volumen bajo, se indica que cierren los ojos y
traigan a su mente y a su corazon, situaciones de su etapa de nifiez, adolescencia
y adultez que hayan sido significativas; igualmente, otras que por el contrario ge-
neraron sentimientos de tristeza, rabia o angustia. Se les menciona que visualicen
las personas, los grupos de personas o las instituciones que brindaron algin apoyo.

Posteriormente, se les da hoja y 1apiz. Se les explica que deben dividir el papel
a la mitad, de forma que en un lado escriban las personas que fueron generadoras
de momentos no gratos y en el otro, aquellas que ayudaron en circunstancias
dificiles e hicieron parte de sus momentos felices. Ademas, se les pedirad que
cierren los ojos, que traigan a su mente esos sujetos que produjeron momentos
no gratos, que en silencio expresen lo que quedé pendiente por decir y que los
dejen ir. Terminado el ejercicio individual, la animadora promueve que se medite
alrededor de los siguientes interrogantes y que compartan sus respuestas si as
lo desean:

— (Qué sentimientos experimentaron mientras hacian el ejercicio?

— (Qué recuerdos agradables tuvieron?
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— {Qué etapa fue la que movi6 més sentimientos y por qué?
— (Qué personas identificaron como figuras determinantes en su historia?

Se recoge lo significativo y se trabaja sobre la resiliencia, qué es, los pilares de
esta y las pautas para desarrollar dicha capacidad.

Actividad de cierre

La animadora subraya la importancia de conocer las habilidades y los talentos
que poseen las integrantes del circulo. También, exhorta para que, de manera
espontianea, se comenten las destrezas que cada una tiene y se hace registro de
estas; de esta manera, se promueve el didlogo en cuanto a este aspecto, mientras
se plantea que serfa interesante transmitir dichos saberes y que en el transcurso
de las sesiones se trabaje sobre ello.

Enseguida, la animadora plantea que, para estimular la integracion, se piense
en un nombre para el grupo; asi, en la préxima jornada se socializarfan las pro-
puestas y se definirfa el nombre. M4s adelante, se incita a que todas se pongan
de pie, se tomen de las manos y expresen con una palabra lo que significé para
cada una el compartir de esta jornada de circulo. La animadora estimula para
que se cierre con una frase motivadora, la enuncia y luego impela para que las
dems la verbalicen en coro.

Finalmente, se le indica a cada participante el nimero de la sesién en la que
serd responsable de la actividad de ambientacion, con el fin de incrementar su
participacion, y se le hace entrega de un cuaderno para que sea un tipo de diario,
donde escriban ahf sus vivencias nuevas y pasadas.

Sesién 3
Identificacion de su yo

Objetivo general
Identificar si existen o existieron patrones de violencia en las mujeres que forman parte de
su circulo familiar.

Objetivos especificos
— Reconstruir la propia identidad y la autoestima.
— Potenciar el sentimiento de valia personal y social de las mujeres participantes.

Materiales Duracién

Espejo, papel y lapices. 2 horas.

Actividad de ambientacion

Inicialmente, se anima a brindarse un saludo entre todas y reconocer quiénes
estan presentes. Luego, interviene la companera que qued6 comprometida para
hacer la apertura de la sesion.



| 32 Guia para mujeres afrodescedientes

Actividad reflexiva

La animadora expresa unas palabras motivadoras para generar disposicion
hacia el desarrollo de la actividad, promoviendo la participacién de las mujeres.
En ese sentido, la animadora pregunta al grupo qué es lo que entienden por
autoestima y autoconcepto; una vez dadas algunas respuestas, la animadora
refuerza los conceptos.

Se pone un espejo pequefio o grande (segin la posibilidad) enfrente de cada
una de las participantes, pidiéndoles que se observen por unos minutos. Después,
se proporcionan papel y lapiz a las integrantes para responder estas preguntas:

— {Qué ves en el espejo?
— (Cémo es la persona que te mira desde el espejo?
— (Qué cosas buenas tiene esa persona’

— {Qué cosas debe mejorar esa persona?

{Qué es lo que m4s te gusta de esa persona’

Realizado el ejercicio, la animadora promueve un momento de meditacién con
la intencién de que se comente cémo se sintieron en la actividad, identificando
las dificultades que pudieron presentarse. Enseguida, se exhorta para que de
manera voluntaria compartan las reflexiones hechas. La animadora retoma lo
expuesto y enfatiza qué son las pautas de fortalecimiento del desarrollo personal,
indicando un ejercicio para hacerlo.

Actividad de cierre

Se incita a que las participantes manifiesten lo que significé el desarrollo del
circulo, mientras que la animadora subraya la trascendencia del rol de ser mujeres
y las habilidades que hay que fortalecer para lograr la toma de conciencia, la
autodeterminacion y la autonomia. Mas adelante, se invita a las participantes a
darse el regalo de un abrazo.

Como tarea, las mujeres del circulo deberan verse al espejo todos los dias y
hablarse de forma carifiosa, nombrando las cualidades que creen tener. Ademss,
deben realizar una autoafirmacién diaria: “yo puedo, yo valgo, yo me merezco”.
Para concluir, se les indica que para la siguiente sesién, de ser posible, deberan
llevar algunas fotografias de mujeres importantes en su vida.
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Sesion 4
Reconocimiento de las mujeres en su historia

Objetivo general
Identificar si existen o existieron patrones de violencia en las mujeres que forman parte de
su circulo familiar.

Objetivos especificos

— Recordar la historia de las mujeres que son parte de la familia de las integrantes del
grupo.

— Reconocer la importancia que tiene el conocer la historia familiar.

Materiales Duracién

1 hora

Actividad de ambientacién

Se hace un ritual de bienvenida o un ejercicio de integracion. Se pregunta si
se desean transmitir alglin comentario en relacién con la sesién anterior. Luego,
se lleva a cabo un ejercicio de sentimientos y emociones, donde a cada una se
le dara un papel en el que esté escrita alguna emocién y tratari de explicarla a
sus compafieras sin hablar (juego de la mimica). Enseguida, se abre un espacio
para reflexionar sobre las dificultades que se presentaron al adivinar las palabras,
haciendo hincapié en la relevancia de expresar las emociones y los sentimientos,
analizar por qué es importante darse cuenta de los sentimientos que se experi-
mentan y meditar respecto a lo que sucede cuando una persona nunca manifiesta
sus sentimientos.

Actividad reflexiva (miisica relajante)

Para empezar, se indaga si se trajeron las fotografias solicitadas en la sesion
anterior; si esto no fue posible, se continta con la actividad. Se les pide que
identifiquen las mujeres de su familia que han tenido presencia en sus vidas; se
indica que cierren los ojos e imaginen que en ese momento entran al sitio de
reunion del circulo y establecen un didlogo de sanacién con ellas. Después de
unos minutos, se les dice que abran los ojos y que, de manera voluntaria, socia-
licen la experiencia alrededor de los siguientes interrogantes:

— (Cudl es la historia de esas mujeres tan importantes en mi vida?
— (Sufrieron algtn acto de violencia?

- (Mi relacién es sana con ellas?

— {Qué les debo perdonar? (Deberia pedirles perdén?

- {Por qué estd presente esa mujer! {Qué representa para mi?

— {Qué sentimientos y emociones despertaron en mi?
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Actividad de cierre

Formular la siguiente pregunta: {por qué creen que es relevante conocer la
historia de las mujeres de su familia? Dando la opcién de compartir sus respues-
tas. M4s adelante, se dirige un ejercicio de sanacion: se les indica que se sienten
de una forma cémoda, cierren sus ojos y traigan a su mente a esas mujeres que
recordaron antes para hablar con ellas y pedirles perdén o perdonarlas, dejando en
sf mismas sentimientos de paz. Para finalizar, se les pide que se den un autoabrazo.

Sesion 5
Reconocimiento del cuerpo y cuidado de si

Objetivo general
Identificar partes del cuerpo que generan sensaciones gratificantes y partes de su cuerpo
que por el contrario pueden ser identificadas desde otros sentimientos.

Materiales Duracién

Equipo de sonido. 1 hora y 30 minutos.

Actividad de ambientacion

Para empezar, se promueve un saludo compartido con todas las mujeres asisten-
tes. Enseguida, se indaga sobre los avances en los ejercicios para el fortalecimiento
del desarrollo personal. Se recogen los comentarios y se hace un refuerzo para
provocar actitudes de seguridad en si mismas, las cuales las conduzcan a una
mayor capacidad de decisién y autonomia.

Mas adelante, se anima a las mujeres asistentes para que salgan al centro del
salon y al son de la musica, cada participante debe desplazarse por este, ha-
ciendo conciencia de las propias sensaciones al danzar y de su cuerpo, ademas,
escogiendo un movimiento, como si fueran Gnicas en ese espacio. Después, se
detiene la musica, ellas se mantienen en el centro del salon y se alienta para que
de manera voluntaria, expresen cémo se sintieron danzando, cémo sintieron su
cuerpo y qué limitaciones tuvieron para encontrarse con su cuerpo y danzar.
La animadora apunta lo manifestado y enfatiza en lo que considera pertinente.

Actividad reflexiva

La animadora indica a las participantes que cierren los ojos, relajando su cuerpo
y respirando profundo varias veces para conectarse con su interior. Con poste-
ridad, se les dice que imaginen un viaje por su cuerpo, comenzando en los pies
y avanzando por otras partes, desde abajo hacia arriba. La animadora les dice a
las mujeres que se detengan al encontrar los lugares de su cuerpo que hablan de
su historia, que han dejado marca. En cada parada, las mujeres se toman unos
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segundos para evocar, en silencio, anécdotas que recuerdan. La animadora sefiala
que el viaje ya termina al llegar a la cabeza. Asi, invita a las mujeres a respirar de
nuevo profunda y pausadamente, mientras se abren con lentitud los ojos para
encontrarse con sus compafieras de viaje.

Se motiva para que voluntariamente se hable de su recorrido y de los sentimien-
tos que experimentaron. La animadora recoge los puntos centrales de la activi-
dad, teniendo especial cuidado en rescatar las experiencias que muestran cémo
el cuerpo tiene memoria y cdmo las diferentes marcas hablan de esas historias.

Actividad de cierre

La animadora estimula a las participantes a realizar el juego de la mufieca: les
pide que se pongan de pie, se ubiquen en fila, que cada una reciba la mufieca
y le haga una expresién de carifio. De este modo, le entrega la mufieca a la
participante que inicia la fila y la van pasando sucesivamente. Terminada la
ronda, la animadora les explica que la participante que inici6 el ejercicio con la
mufieca debe ofrecerle la misma expresién de carifio a la compafiera de al lado
y asf consecutivamente. Luego, promueve que sefialen los aspectos que quieran
destacar de la sesion.

Sesién 6
Amor romantico

Analizar las consecuencias que trae interiorizar el amor roméantico.

Objetivo general
Identificar cuales son los mitos del amor romAntico y cudles se tienen interiorizados.

Materiales Duracién

Papelégrafo y hojas. 1 hora y 30 minutos.

Actividad de ambientacién

Después de dar la bienvenida, se les pide que se sienten en circulo y se tomen
de las manos todas, cerrando sus ojos para realizar una respiracién de relajacion.

Actividad reflexiva

La animadora alude brevemente el tema central de reflexién, indagando sobre
lo que saben del amor roméntico. Enseguida, se les indica a las mujeres que van
a escuchar una cancién referente al tema para meditar alrededor del mensaje
que muchas veces se trasmite por diferentes medios sin percatarlo. Después, se
organizan en subgrupos aplicando alguna técnica, donde cada uno de estos recibe
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una hoja de papeldgrafo, la cual deben dividir en dos partes: en una escribirdn

qué es el amor y en la otra, las ideas referentes a lo que nunca debe permitirse en

las relaciones afectivas. Al terminar, se promueve la participacién para analizar

lo mencionado. Més adelante, se propone que reflexionen sobre las siguientes

preguntas, sefialando que es importante comentar sus respuestas de forma grupal:

— (Alguna vez has vivido relaciones de pareja en las que hayas priorizado la
relacion frente a tus derechos?

— (Por qué el amor se confunde con la entrega absoluta y la pérdida de identidad
de quienes la componen?

— {Qué piensas de las siguientes frases: el amor todo lo puede, los celos son amor,
el amor es para siempre, busca tu media naranja?

— (Crees que alguna vez fuiste victima del amor romantico?
— (De dénde crees que vienen estos mitos?
— ({Qué consecuencias traen los mitos del amor roméntico?
Contestadas las interrogantes, se les pide que una participante de cada grupo
exponga lo trabajado. La animadora recopila lo compartido y fomenta que ana-

licen las creencias que tienen del amor roméntico, asi como las consecuencias
que trae este mito.

Actividad de cierre

La animadora motiva para que las participantes comenten lo que consideran
significativo de las reflexiones hechas para su experiencia de vida como mujeres
y para trabajar con sus hijos.

Sesién 7
Sexo y género, estereotipos

Objetivo general
Analizar los saberes sobre género y sexo.

Objetivos especificos

— Conocer conceptos como género, sexo y estereotipos.
— Identificar los estereotipos que se han interiorizado.

Materiales Duracién

Papel e ilustraciones con estereotipos sexuales y de género. | 2 horas.

Actividad de ambientacion

Se recibe a las integrantes con un caluroso saludo y se les pide que cuenten
qué saberes tienen sobre el género y el sexo.
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Actividad reflexiva

Se promueve la participacién preguntando a las mujeres cudl es la diferencia
entre los términos sexo y género, se recogen las ideas expuestas y se complementan
exponiendo las definiciones de ambos conceptos. Més adelante, a través de un
ejercicio, se conforman subgrupos y se proporcionan dos hojas de papel periédico:
en el centro de una de estas deben escribir la palabra mujer y en la otra, la palabra
hombre; asi, las integrantes anotar4n en cada una qué ha impuesto la sociedad
respecto a lo que significa ser mujer o ser hombre. Posteriormente, en otra hoja
o en la misma, si queda espacio, se realiza el siguiente cuadro, de forma que se
puedan analizar las diferencias entre sexo y género.

Caracteristicas de sexo Caracteristicas de género

Femenino

Masculino

En ese sentido, se invita a cada subgrupo a presentar las diferencias que se
pueden identificar entre los significados y las caracteristicas, y reflexionar sobre
dichas diferencias, fomentando que se medite de dénde proceden los estereotipos
y qué se consigue con estos. Acabadas las exposiciones, la animadora retoma los
comentarios y hace énfasis en cémo estas imagenes estereotipadas se utilizan fre-
cuentemente para justificar la violencia contra las mujeres, adem4s, son muestra
del desequilibrio existente en las relaciones de poder entre mujeres y hombres.

Actividad de cierre

La animadora impulsa la reflexion alrededor de lo que deja el ejercicio, rela-
ciondndolo con sus vivencias en el contexto familiar y en otros. Para terminar,
realizan un ritual de acuerdo con las caracteristicas socioculturales de las par-
ticipantes.

Sesién 8
Violencia de género, tipos de violencia,
escala y ciclo de la violencia

Objetivo general

Proporcionar informacién sobre el fendmeno de la violencia basada en género.

Objetivos especificos

— Generar reflexiones respecto a la violencia basada en género.

— Identificar los diferentes tipos de violencia.

— Conocer lo que es un ciclo de la violencia en la relacién afectiva.
— Reflexionar sobre los efectos de la violencia hacia las mujeres.

— Identificar las caracteristicas de un hombre agresor.

Materiales Duracién
2 horas.
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Actividad de ambientacion

La animadora invita a las mujeres a ponerse de pie en el centro del salén,
les venda los ojos, coloca misica y les pide que caminen a la izquierda, hacia
atrds y a la derecha. Luego, les dice que se quiten las vendas y les da las mismas
instrucciones. Enseguida, se detiene el ejercicio para cavilar con base en las
siguientes preguntas:

— (Coémo se sintieron la primera y la segunda vez que hicieron el ejercicio?
— (Qué diferencias observaron entre ambas veces?

— (Qué relacién puede tener el ejercicio con las experiencias tenidas con sus
parejas o exparejas!

Actividad reflexiva

Inicialmente, la animadora hace una lectura de ambientacién sobre el tema.
A continuacién, promoviendo que participen las mujeres, definen qué es la
violencia basada en género de acuerdo con sus vivencias. M4s adelante, se con-
forman subgrupos y se les indica que, con la participacién de todas las integrantes,
van a meditar sobre el caso de una mujer. Para ello, la animadora les entrega
el “Caso de Ana” (Anexo 2), les plantea que debe nombrarse una integrante
para que tome nota de las conclusiones a las que lleguen y que deben nombrar
a una compafiera para que exponga. La reflexién debe hacerse guidndose por
las siguientes preguntas:

— {Qué tipos de violencia ejercidos contra la mujer se identifican en el caso?
— {C6émo fueron evolucionando los hechos de violencia contra Ana?
— {Qué cree que le pasa a Ana? (Por qué acepta esta situacién de violencia?

A través de la expositora, cada subgrupo presenta lo trabajado. Después, se
indica que quien quiera puede narrar alguna experiencia similar a lo vivido por
Ana. En este caso se asumira una posicién de escucha y de respeto por lo que
sea comentado, haciendo las observaciones que se consideren pertinentes.

Enseguida, la animadora entrega informacion escrita de forma dindmica (se
propone que sea por medio de un folleto, un pdster o una infografia) a cada una
de las mujeres, haciendo explicito qué es la violencia de género y cuéles son los
tipos, los ciclo, los efectos y las consecuencias de la violencia en la mujer y en la
dindmica familiar, asi como cudles son las caracteristicas del agresor. Para cerrar
este momento, se les muestra el violentémetro para que identifiquen y visualicen
las diferentes manifestaciones de violencia que se encuentran ocultas en la vida
cotidiana.
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Actividad de cierre

Las participantes practican una técnica de relajacion y respiracion. Como
ejercicio postaller, se anima a las mujeres para que establezcan unos métodos
de accién propios, ademas de sugerirles que escriban acciones positivas que van
a realizar en relacién con ellas mismas. Por tdltimo, la animadora trabaja una
serie de estrategias de afrontamiento para transformar el efecto de la violencia,
potencializando sus recursos personales.

Sesién 9
Derechos de las mujeres

Objetivo general

Socializar informacién sobre las medidas de proteccion y atencién a las mujeres.

Objetivos especificos

— Brindar informacién sobre la legislacion frente a la proteccién de la mujer contra la
violencia basada en género.

Materiales Duracién
2 horas.

Actividad de ambientacion

Para empezar, se invita a una de las asistentes para hacer la apertura de la se-
sion. Luego, se indagar acerca de los conocimientos que tienen las participantes
referente a las leyes de defensa y de proteccion contra la violencia a las mujeres,
retomando sus saberes y haciendo precisiones al respecto.

Actividad reflexiva

En un inicio, la animadora contextualiza el proceso de legislacién dentro del
marco de los organismos internacionales y de la legislacién colombiana o mexi-
cana frente a la proteccién de la mujer victima de violencia basada en género.
A continuacién, se utiliza la técnica de video foro con la proyeccién de videos
explicativos alusivos a la Ley 1257 de 2008, “por la cual se dictan normas de
sensibilizacién, prevencién y sancién de formas de violencia y discriminacién
contra las mujeres” y la ley de feminicidio, la Ley 1761 de 2015, en el caso de
Colombia. Ahora, en el contexto mexicano, serfa apropiado abordar la Ley Ge-
neral de Acceso de las Mujeres a una Vida Libre de Violencia de 2017 o revisar
la normativa de acuerdo con el pais y su vigencia.

Visto los videos, se incita la participacion de las mujeres asistentes, de manera
que quede comprendido el alcance de estas leyes, incitdndolas a que las difundan
con su familia, amigas, vecinas o donde lo crean pertinente.
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Actividad de cierre

La animadora abre un espacio para hablar sobre las leyes creadas para la protec-
cién de la mujer contra la violencia basada en género y las experiencias propias
0 ajenas que conozcan frente a ejercer el derecho de acogerse a estas. De igual
forma, se retoma el tema de las habilidades que cada una tiene y se estimula el
interés por ensefarlas a las compafieras; de manera que se precisa a quién lo
gustaria hacer esto Gltimo y se determinan los recursos que se requeririan para
ejecutar esta actividad en la sesién de quince dias después.

Sesién 10

Ruta de atencion
Objetivo general

Identificar cada una de las instancias que brindan atencién integral, eficiente, gratuita,
oportuna y confidencial.

Objetivos especificos

— Conocer los diversos servicios de atencién que ofrecen las instituciones de la violencia de
género para evitar la revictimizacion.

Materiales Duracién
Pelota. 2 horas.

Actividad de ambientacion: la pelota preguntona

La animadora motiva a las mujeres a participar de la actividad y les indica que
va a entregatles una pelota que debe rotar entre todas, mientras hay musica de
fondo; cuando esta se detenga, quien se quede con ella debe compartir algo sobre
sf misma; se continta asi hasta que todas hayan intervenido.

Actividad reflexiva

En subgrupos, las mujeres hacen una listas de las instituciones que conozcan,
a las cuales puedan recurrir en casos de violencia o maltrato. Seguidamente,
ponen en comtn cudl ha sido su experiencia con estas entidades, como es el
procedimiento que han vivido, cémo las han tratado y qué recomendaciones
brindan acorde con su experiencia. También, es preciso que comenten cémo
actuar ante los procedimientos de las instituciones para lograr que se les otorgue
la atencién y de este modo ejercer sus derechos.

En plenaria se recoge lo trabajado por cada subgrupo y la animadora recopila lo
expuesto, clarifica y complementa sobre el funcionamiento de la ruta de atencion,
entregando material escrito; ademds, enfatiza en la importancia de replicar esta
informacion en su sector, con sus familias y grupos de amigas.
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Actividad de cierre

La animadora les extiende una invitacién a las participantes para realizar un
ejercicio de empoderamiento corporal. Para ello, se inicia con un ejercicio bésico
de respiracién: de pie, colocadas con las plantas de los pies arraigadas al piso y
con las manos sobre la zona abdominal y el ombligo, reconocen que ese es el
lugar que les dio origen y por el cual recibieron nutrientes vitales; se les pide
que visualicen su fuerza y energia interior, proyectada hacia afuera; luego, deben
imaginar visiblemente un espacio en el que se van a acomodar, para después ob-
servarlo por afuera, en el espacio social y, asi, empezar a practicar esa sensacién
de tener un espacio propio. Terminado el ejercicio, se les indica esta actividad y
este contacto se pueden ejecutar en cualquier momento para reconocer el poder
en su interior. Finalmente, se les recuerda a las mujeres que la sesién doce esta
destinada a trabajar sobre sus destrezas, porque se hablara de su proyecto de vida.

Sesion 11
Proyecto de vida

Objetivo general

Orientar en la planificacién de un proyecto de vida.

Objetivos especificos

— Reconocer las habilidades y fortalezas de cada una para poder disefiar un proyecto de

vida.
— Identificar los beneficios que se obtienen al plantear un proyecto personal.
Materiales Duracién
Hojas de bloc y lapiceros. 2 horas.

Actividad de ambientacién

La animadora les pide que formen subgrupos y que con los materiales recibidos
construyan una torre firme. Posterior a ello, presentan su trabajo y comentan
cémo se desarrolld, reconociendo los aspectos que contribuyeron de forma po-
sitiva o negativa a los resultados obtenidos.

La animadora retoma las ideas expuestas, relacionado metaféricamente estas
caracterfsticas positivas y negativas en la manera de formular un proyecto de vida.
En ese sentido, la animadora asocia los elementos aportados con las perspectivas
actuales de vida de las participantes a nivel personal y familiar.

Actividad reflexiva

La animadora resalta la importancia de tener momentos reflexivos para es-
tructurar un plan de vida que contribuya paulatinamente a mejorar la calidad de
vida. Asimismo, les proporciona una pauta gufa para elaborar un plan de vida:
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— Identificar las habilidades y fortalezas que se tienen.
— Plantear metas, determinando los deseos que se quieren cumplir.

— Establecer un cronograma de actividades en las cuales se planee cémo se
alcanzaran las metas establecidas.

— Definir los recursos econdmicos y materiales que se requieren para lograr las
actividades planeadas.

Mas adelante, la animadora les facilita los materiales e indica que, a nivel
individual, procedan con el ejercicio, mientras ella acompafa a cada mujer
para revisar el avance del desarrollo del plan. Cumpliéndose el tiempo para su
realizacién, la animadora estimula a las participantes para que una de ellas de
manera voluntaria exponga su plan, de modo que la animadora pueda hacer
observaciones para que se siga con el ejercicio en el postaller.

Actividad de cierre

La animadora alienta para que se continde a nivel individual con la elaboracién
del proyecto de vida y lee frases motivadoras para que las impulse a continuar
con el ejercicio.

Sesién 12

Habilidades y destrezas

Objetivo general

Propiciar la oportunidad de compartir saberes, ensefiando habilidades y destrezas.

Objetivos especificos
— Fortalecer los lazos de sororidad entre las mujeres.
— Crear un ambiente de armonfa y respeto donde cada una pueda expresar sus saberes.

Materiales Duracién
2 horas.

Observacién

Previamente se ha identificado quiénes son las mujeres que ensefaran su saber;
igualmente, se han determinado los recursos requeridos para disponer de toda
la logistica necesaria para la actividad.

Actividad de ambientacion

Se invita a una de las mujeres asistentes para que haga la bienvenida y resalte
lo significativo que es el compartir los saberes con sus compafieras del circulo.

Actividad: ensefianza de saberes

Se organiza el grupo acorde con lo planeado y se procede a entregar los mate-
riales requeridos para ejecutar la actividad planteada. En ese sentido, se avanza
segtin el horario definido y se terminan los trabajos postaller.



Gufa metodoldgica para circulo de mujeres 43 |

Cierre

La animadora recoge los comentarios respecto a lo que signific la experiencia.
Ademas, sefiala que los trabajos van a ser expuestos en la sesién de cierre. Por
Gltimo, se hace un ejercicio de lluvias de ideas para desarrollar un cronograma
donde se organicen las actividades que se ejecutaran en el cierre de la sesién
(15 dias después), proponiendo nombrar comisiones de trabajo, cada con una
lider; de esta forma, la animadora estard en contacto con la lider, acompafiin-
dola en las acciones de organizacién y preparacién del cierre.

Sesién 13
Jornada de cierre
Objetivo general

Desarrollar habilidades para romper el aislamiento asociado a la violencia y aprovechar los
recursos que puedan brindar las redes de apoyo familiar y comunitarias.

Objetivos especificos

— Identificar y dialogar sobre las emociones o los sentimientos frente a lo que significé para
cada una el hacer parte del circulo.

— Promover en las mujeres el desarrollo de acciones de autocuidado y proteccion.

— Reiterar la informacién para acceder a las instituciones publicas y privadas de atencién a
mujeres que han sufrido violencia.

— Establecer su propia red de apoyo y continuar fortaleciendo este circulo de mujeres.

— Recopilar todos los aprendizajes que se tuvieron durante el transcurso de los circulos de
encuentro.

Materiales Duracién
2 horas.

El contenido de esta sesién depende de lo planeado con las mujeres; sin em-
bargo, por parte de la animadora se lo siguiente.

Antes

Previo al dia del cierre, se debe organizar el espacio de tal manera que luzca
muy agradable y cémodo; teniendo en cuenta que se va a instalar la exposiciéon
de las manualidades o los trabajos hechos. Ademds, con antelacién se deben
preparar nos certificados, los cuales se alejan de los documentos tradicionales,
puedes deben debe llevar el nombre del grupo, la huella de las mujeres y el disefio
de un logo elaborado por ellas.

Por otro lado, por parte del equipo animador, darles un detalle simbdlico que
represente lo que se vivié en la experiencia con las mujeres en el circulo. Igual-
mente, es preciso que proponga una actividad ltdica donde las participantes que
tengan habilidades artisticas realicen su acto artistico.
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Desarrollo de la jornada

Comenzar con un ritual que impacte. Posteriormente, la animadora les re-
cuerda a las participantes que al inicio del circulo se hizo un cofre, de modo
que le plantea a cada una que destape su cofre sagrado y estima un tiempo por
si alguna desea compartir sus vivencias, de igual forma si quieren poner en co-
mun el registro de vivencias en el diario que se les dio. Las animadoras toman
atenta nota de esto, con el consentimiento de las participantes, como recurso
testimonial de las mujeres.

De un modo semejante, la animadora comparte lo aprendido y lo significativo
que fue formar parte del circulo de encuentro.

Cierre

Para el cierre se plantean tres momentos. El primero de ellos es el ejercicio
de la telarafia, el cual sirve como predmbulo a enfatizar la importancia de que
este grupo de mujeres construya una red de apoyo, puesto que en él cada mujer
pone de manifiesto dos aspectos, con el primero, expresan qué representd para
ellas el participar del circulo y, con el segundo, por qué es trascendental que se
conserve esta red. De este modo, las mujeres participantes forman un circulo, una
de ellas recibe un ovillo de lana y dice sus ideas sobre el aprendizaje adquirido en
el circulo. Cuando termina, cada mujer debe pronunciar lo anterior y se lanza la
madeja de lana a otra participante, sosteniendo la punta del ovillo. Quien recoge
la madeja contintia hablando del tema propuesto y del mismo modo, sosteniendo
lalana, lanza el ovillo a otra participante; y asi hasta que todas hayan intervenido.

Posteriormente, se sugiere que trabajen en subgrupos con el objetivo de dise-
fiar acciones de autocuidado y de proteccion frente a riesgos y amenazas de ser
victimas de violencia ellas, sus hijas y sus familias. Aparte de reflexionar sobre
las estrategias de fortalecimiento y consolidacion del circulo como red de apoyo.
Se sugiere que se nombren unas animadoras para que continden con la labor de
motivacién y permanencia del grupo.

Finalmente, se procede con la realizacion del acto artistico preparado por las
participantes, donde se muestra su talento en las artes, y se entregan los certifi-
cados y un detalle para las participantes por parte de las animadoras del grupo.
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Sesion 1
~ . 1
Integrandonos como mujeres

Objetivo general

Generar empatia entre las participantes para promover relaciones interpersonales
armoniosas.

Objetivos especificos
— Dar a conocer la finalidad del circulo de encuentro.

— Identificar los dones y las riquezas que tienen las mujeres al descubrirse a s{ mismas.

Materiales Duracién

Dos carpas, una mesa, dos madejas de lana, color lila preferiblemente. |2 horas.

Actividades
— Presentacién de la actividad de la telarafa.

— Desarrollo de la actividad.
Reflexion

Presentar la reflexion de Anthony de Mello (1991), referente a qué sucede
cuando no sabemos quién somos:

Una mujer estaba agonizando. De pronto tuvo la sensacién que era llevada al
cielo y presentada ante el Tribunal.

— (Quién eres!— dijo una voz.

— Soy la mujer del alcalde— respondi¢ ella.

1. Este manual fue elaborado por Leidy Liliana Mosquera Sanchez de la Fundacién Paz y Bien, Colombia,
con la colaboracién de Luz Marina Martinez a la hora de ejecutar las actividades.
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— Te he preguntado quién eres, no con quién estas casada.
— Soy la madre de cuatro hijos.

— Te he preguntado quién eres, no cudntos hijos tienes.
— Soy una maestra de escuela.

— Te he preguntado quién eres, no cudl es tu profesion.

Y asf sucesivamente. Respondiera lo que respondiera, no aparecfa dar una
respuesta satisfactoria a la pregunta (quién eres?

— Soy una cristiana.
— No he preguntado cudl es tu religién, sino {quién eres?

No consiguid pasar el examen y fue enviada nuevamente a la tierra. Cuando
se recuperdé de su enfermedad, tomd la determinacién de averiguar quién era. Y
todo fue diferente.

Tu obligacion es ser. No ser un personaje, ni ser esto o lo de mas all4, sino
simplemente ser. (pp. 63-64)

Cierre
Para finalizar la sesién, se abre un didlogo con las integrantes, comentando
cémo se sintieron, qué piensan de la reflexion y qué aprendizaje se llevan.

Sesion 2
Nuestro circulo, nuestras normas

Objetivo general

Dar a conocer la estrategia de los circulos como red de apoyo para las mujeres.

Objetivos especificos

— Presentar a las mujeres, la importancia de la estrategia de los circulos de encuentro para
generar solidaridad de género, autonomia, empoderamiento politico y alteridad.

— Establecer normas y acuerdos para cumplir dentro del circulo.

Materiales Duracién

Dos pliegos de cartén, témperas (pinturas) de colores variados (fucsia, |2 horas.
rosa, lila, negro, azul, rojo, verde, blanco, café, etc.), cinta adhesiva,
colores, cartulina plana en octavo (colores vivos), marcadores
permanentes, hojas de papel y seis tijeras.

Actividades

— Exposicion de la estrategia de los circulos de mujeres.

— Deliberacion sobre la definicién del nombre del circulo de encuentro.
— Analizar la definicion de las reglas propuestas.

— Pensar en la eleccién de los simbolos vy ritos.

Reflexion
Se expone la reflexién tomada del libro Los dioses de cada hombre: una nueva
psicologia masculina de Jean Shinoda Bolen (1989):
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Frente a las costas de Japdn, los cientificos han estado estudiando las colonias
de monos en muchas islas durante mas de 30 afios. Para poder seguirles la pista,
dejaban batatas en la playa para que las comieran, entonces salian de los arboles
y se les podfa observar claramente. Un dia una hembra de 18 meses llamada Imo
empezé a lavar la batata en el mar antes de comérsela (podemos imaginar que
sabrfa mejor sin la arena y la tierra). Imo enseié a sus compafieros y a su madre
a hacerlo y a su vez sus amigos se lo ensefiaron a sus madres, y cada vez habfa
mas monos que empezaron a lavar sus batatas en lugar de comérselas llenas de
tierra y arena. Al principio solo los adultos que imitaron a sus hijos aprendieron,
pero poco a poco los otros también lo hicieron; hasta que un dia los observadores
vieron que todos los monos de una isla lavaban sus batatas.

Aunque esto fue significativo, lo mas fascinante fue cuando se produjo este
cambio: la conducta de todos los monos del resto de las islas también cambi6
a pesar de que las colonias de monos no tenfan contacto entre sf; ahora todos
lavaban sus batatas. (...) El “centésimo mono” era el hipotético mono anénimo
que hizo decantar la balanza de la cultura: aquel cuyo cambio de conducta marcé
el ntmero critico de monos que habfan cambiado, tras el cual todos los monos
de las demas islas empezaron a lavar sus batatas.

El centésimo mono es una alegorfa de la Nueva Era que ofrece la esperanza a
las personas que han estado trabajando en cambiarse a ellas mismas y en salvar
al planeta; preguntandose si sus esfuerzos individuales servian de algo. Este mito
es una prueba que afirma un compromiso de trabajar en algo, como erradicar las
armas nucleares, aunque el efecto no se pueda ver en mucho tiempo. Si ha de
haber un centésimo mono, también ha de existir un equivalente humano de Imo
y sus amigos; alguien ha de ser el mono vigésimo séptimo, octogésimo primero
y nonagésimo noveno, antes de que pueda formarse el nuevo arquetipo. (“El
centésimo mono...”, part. 2-5)

Cierre

Se hace un circulo para que todas participen, donde se les pregunta: {cémo
puedo aportar a las otras mujeres de mi comunidad a través de los circulos? {Qué
les puedo aportar a las mujeres de mi circulo? (Qué estoy dispuesta a hacer para
aportar a las demas? (Qué espero que las demés me aporten?

Sesion 3
{Quién soy?

Objetivo general

Profundizar y analizar en la autopercepcién que tiene cada una de las integrantes del grupo.

Objetivos especificos

— Trabajar a nivel grupal e individual para mejorar la confianza y la seguridad en s mismas.

— Contribuir al desarrollo personal de las mujeres que integran el circulo.

Materiales

Duracién

Fotocopias de mandalas y colores.

2 horas.
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Actividades

Charla grupal con la psicloga sobre la percepcién en si mismas.

Charla expositiva del valor representativo del mandala.

Pintura de mandalas.

— Exposiciéon de los mandas y del significado de los colores utilizados.
Reflexion

Para este momento, se trabaja el texto Yo me acepto tal como soy de Shoshan
(2010):

Para ello me apoyo en mis aciertos, acepto el amor que se me da y acepto las
criticas, porque soy una persona que siempre estd dispuesta a estar en este mundo
y a aprender a vivir en él. Estoy aqui por alguna razén y trato de ser coherente
con mis propias ideas y convicciones.

Mi corazén late cada dfa, y al abrir mis ojos sé que mi vida sigue, que he de
disfrutar de todas las cosas que el mundo me ofrece, y que en recompensa yo
también doy todo de mi para que otras personas tomen confianza en s mismas y
lleguen tan lejos como yo he llegado. (parr. 2-3)

Cierre

Se les pregunta a las participantes: {c6mo se sintieron con esta actividad? {Qué
opinan de la reflexion? {Qué aprendizajes se llevan de la sesion?

Sesion 4
{Cémo soy?

Objetivo general

Implementar en las mujeres acciones o practicas que conduzcan a aumentar o mejorar la
autoestima.

Objetivos especificos
— Propiciar un espacio para que la mujer se autoidentifique.
— Ayudar a las mujeres para que identifiquen sus cualidades y defectos.

— Lograr que las integrantes aprendan a sobrellevar sus cualidades y defectos.

Materiales Duracién

Cajita de cartén de 12 x 12 cm, espejo de 10 x 10 cm, cuadernos o 2 horas.
cartillas “el diario de mi vida”, colores, ldpices y lapiceros.

Actividades

— Charla sobre c6mo soy yo.

— Actividad representativa con el espejo de regalo.



Gufa metodoldgica para circulo de mujeres 51 |

Se les pregunta a las integrantes: {c6mo se sintieron con esta actividad?

Reflexion
La reflexién se desarrolla alrededor del texto “Yo me acepto tal como soy”,
publicado en Diario Occidente (2017):

Aceptarnos como somos lo involucra todo: la mente y cuerpo sin importar
nuestro aspecto, y es que solo se crece aceptdndonos como personas. Cuando nos
complace vernos en un espejo y vernos tan felices desde nuestro interior, porque
alli nace lo que proyectamos al mundo. (pArr. 3)

Cierre

Se habla sobre la importancia de conocer las cualidades y los defectos de si
mismo, invitando a las participantes a trabajar en esos defectos que causan pro-
blemas y a mejorar esas habilidades con las que se cuentan. Luego, se les pide
que exterioricen su opinién sobre el tema visto, a forma de evaluacion.

Sesién 5
Me cuido, porque me conozco

Objetivo general

Generar en las mujeres conocimiento de la importancia del cuidado de su cuerpo.

Objetivos especificos
— Apoyar a la mujer en la autoevaluacion de su ser.

— Implementar en las mujeres la adquisicion de estilos de vida saludables.

Materiales Duracién
Fotocopias de la silueta humana, colores y lapiceros. 2 horas.
Actividades

Se les pide a las participantes colorear la silueta de la mujer, la cual simboliza
el cuerpo de cada una. Igualmente, que plasmen ahi mismo las cualidades, los
defectos y los valores que consideren tener.

Reflexion

La reflexion se desarrolla en torno a dos lecturas. La primera de ellas es el texto
“El vestido rojo de la mam4 de Marfa”, recogido por Falla (2010):

Mamai estaba muriendo y su vestido rojo estaba colgado en el clset, como una
herida en el montén de vestidos viejos y oscuros que siempre usd. Me llamaron
de urgencia y cuando la vi, supe que le quedaba poco tiempo.

Cuando vi el vestido, le dije: “imam4, qué bonito vestido! {Por qué nunca te
lo vi puesto?”.
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— Nunca lo he usado. Siéntate, Marfa, antes de irme, me gustaria rectificar
una o dos cosas que te dije, si puedo.

Me senté junto a su cama. Ella tom¢ aliento con més fuerza de la que pensé
que tenia.

— Ahora que pronto me iré, puedo ver con claridad algunas cosas. Te ensefié
cosas buenas, pero también me equivoqué.

— Mam4, {qué quieres decir?
— Yo siempre pensé que una mujer buena nunca toma lo que le corresponde,
que ella solo esta para hacer cosas por alguien mas. Haz esto, haz esto otro, atiende

siempre las necesidades de todos y asegtirate de que las tuyas queden en el fondo
del montén. Piensas que quizas algin dia llegara tu turno, pero ese dfa nunca llega.

Mi vida siempre fue asf, haciendo algo para tu pap4, para los muchachos, para
tus hermanas, para ti.

— T hiciste todo lo que una madre podia hacer.

— Marfa, Marfa, eso no fue bueno, ni para ti, ni para él. (No te das cuenta? Te
hice el peor de los males. iNunca pedf nada para mi!

Tu padre est4 en la otra habitacion desesperado. Cuando el médico se lo dijo,
lo tomé muy mal, vino junto a m{ y traté de sacar vida de mi. “No te puedes
morir, me oyes, {qué va a hacer de m{?”. Sé que va a ser dificil para él, ta sabes
que ni siquiera sabe dénde est4 la sartén. Y ustedes, hijos, hice todo para todos,
en todas partes. Fui la primera en levantarme y la dltima en acostarme siete dias
en la semana.

He visto la forma en que tus hermanos tratan a sus esposas, y me enferma,
porque yo fui quien les ensefié, y ellos aprendieron. Aprendieron que una mujer
no existe si no es para dar. Porque cada centavo que pude ahorrar fue para su
ropa o sus libros, aunque no fuera necesario. No puedo recordar una sola vez
que haya ido al centro a comprar algo bonito para mi, solo el afio pasado que
compré ese vestido rojo.

De pronto me di cuenta de que tenfa unos pesos que no tenfan un fin previsto.
Estaba camino a hacer un pago extra de la lavadora y no sé cémo llegué a la casa
con una caja grande. Tu padre me destrozé con tres palabras: “ite lo vas a poner
para ver la telenovela?”. Supongo que tenfa razén. Solo me lo puse una vez, en
la tienda. Ponte tu ese vestido.

Marfa, yo siempre pensé que si uno no toma nada para sf misma en este mundo,
de alguna forma recibira todo en el otro mundo. Ya no creo més en eso, creo que
el Sefor quiere que tengamos algo aqui y ahora.

Y te digo que, si algin milagro me sacara de esta cama, verfas una madre di-
ferente, porque serfa diferente. Dejé pasar mi turno hace tanto tiempo, que no
sabrfa cémo hacerlo ahora. Pero aprenderfa, Marfa, aprenderia.

Mam4 estaba muriendo y su vestido rojo estaba colgado en el cléset, como una
herida en el montén de vestidos viejos y oscuros que siempre uso.

Sus dltimas palabras para mi fueron: “Marfa, hazme el honor de no seguir
mis pasos. Prométemelo”. Se lo prometi, respird tranquila y tomé su turno en la
muerte. (pp. 10-11)
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Para continuar con la reflexién, se alude a la segunda lectura, la frase célebre
de Oscar Alfredo: “Y cusl es tu historia, cusles son tus cosas que has sofiado
hacer y no has hecho por falta de decisién, o porque estas més pendiente de los
demds, y los demés no para ti”.

Cierre

Para finalizar, se hace un sondeo de evaluacién. Asimismo, se les formulan
las siguientes preguntas: {(qué cosas he hecho por m{ misma? (Me valoro y
hago cosas buenas para mi? Luego, se les indica que hagan una lista en su
mente sobre las cosas que han hecho por si mismas en la Gltima semana.

Sesion 6
Amor roméantico y construccién de relaciones afectivas

Objetivo general

Brindar herramientas para identificar las diferentes formas de relacionarse y las
consecuencias de relacionarse de forma negativa.

Objetivos especificos

— Identificar en la mujer las habilidades y destrezas para desarrollar relaciones afectivas en la
vida diaria.

— Llevar a las mujeres a reflexionar acerca de sus relaciones afectivas.

Materiales Duracién

Proyector y parlantes (bocinas). 2 horas.
Actividades
— Observar el video: “Y wivieron felices para siempre...” — El amor romdntico (Na-

varro, 2022).
— Socializacién del video.

— Dramatizado sobre las relaciones afectivas construidas por las mujeres, dis-
tribuidas las participantes en dos grupos.
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L e
Reflexion
Relacién de pareja sana Relacién de pareja insana
— Las relaciones sanas son en las que td | — Critica tu forma de vestir o maquillarte, asf
estds a gusto con tu pareja. COMO tus gustos; te compara con Otros u otras.
— Hay un trato mutuo de respeto. — Se rie de ti delante de tus amistades.
— Compartir cosas con otras personas. — Te grita 0 empuja, se enfada sino sales con él

— Te sientes libre de hacer y decir lo que | © 1O le dices a donde vas, te dice cosas que te
quieras. hieren, te desprecia.
— Te controla las llamadas y mensajes del mévil,

— Organizan cosas y se divierten juntos o 5 ‘
ademas del dinero que gastas.

juntas.
_ Tienes confianza para hablar de — Te asusta decirle que no estés de acuerdo con lo
que te dice, te amenaza cuando no haces lo que

cualquier tema. € ) 11
quiere, pretende anular tus decisiones.

— Compartes los problemas y respetas las
soluciones que cada uno encuentre.

Cierre

Al terminar, se discute alrededor de las siguientes preguntas: {creen que fueron
victimas del amor roméntico? (Esta lista de caracteristicas les recordé alguna
vivencia?! {Cémo lograron salir de una relacién ast? {Qué opinan de la actividad
hecha el dia de hoy? {Cémo se sintieron?

Sesion 7
Estereotipos y violencia basada en género
Objetivo general

Definir el concepto de estereotipos.

Objetivos especificos
— Descubrir desde las vivencias el concepto de estereotipo y sus clases.
— Identificar desde lo social los efectos que tienen los estereotipos.

— Definir los conceptos de género, perspectiva de género, violencia de género y tipos de
violencia basada en género.

Materiales Duracién

Tablero, marcadores, hojas de papel, cartulinas y recipiente. | Se realiza en tres subsesiones.

Actividades

— A forma de didlogo, se les plantean las siguientes preguntas: {qué entiendes por
la palabra género? iQué entiendes por la palabra estereotipo? {Qué entiendes
por violencia basada en género?

— Contextualizacién en los temas: género, estereotipos y violencia basada en
género.

— Dindmica del mufieco de percepciones y actitudes (actividad para el tema del
género).
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— Elaboracién de collages. .. uno por cada grupo (actividad para el tema de los
estereotipos).

— En grupo se desarrollan apareamiento entre las caracteristicas y los tipos de
violencia.

— Las mujeres preparan un dramatizado, personificando los tipos de violencia
basada en género.

Reflexion
En subgrupos se les da una cartulina y una revista para hacer recortes. La
animadora les indica que le coloque como titulo a cartulina: “Roles de género”.

Cada integrante del subgrupo busca una imagen relacionada con algin rol de
género impuesto que recuerde, con la finalidad de visibilizarlos.

Cierre

Para cerrar las actividades, se les pide a las mujeres que en una hoja escriban
una lista de roles de género que les hayan impuesto, asi como los estereotipos
con los que estén en desacuerdo. Por ende, esta actividad indica la renuncia a
practicar roles impuestos y a juzgar por medio de una percepcién estereotipada.
Cuando se haya concluido la lista, se ponen todas las listas en un recipiente
prenderle fuego a las hojas, como simbolo de renuncia a lo escrito.

Sesién 8
Derecha con mis derechos

Objetivo general

Dar a conocer los derechos en favor de las mujeres consagrados en las diferentes normas.

Objetivos especificos

— Brindar informacién sobre los derechos de las mujeres y los decretos reglamentarios, la
Constitucién Politica, los convenios y los tratados internacionales.

— Apoyar a la mujer en la identificacién de los derechos en cada momento cotidiano.

— Explicar y ensefiar a utilizar herramientas juridicas, como el derecho de peticién y la
accién de tutela, para que las mujeres hagan uso y tengan el goce efectivo de sus derechos.

Materiales Duracién
Proyector, fotocopias de algunos articulos de la Constitucién Se realiza en dos
Politica de Colombia actualizada y de la Ley 1257 (documento subsesiones.

procesado por equipo), fotocopias de articulos de proteccién
hacia las mujeres que sufren violencia en México, hojas de papel
y lapiceros.

Actividades

— Exposicién de Power Point donde se les expliquen de manera clara las leyes
que protegen a la mujer que sufre de violencia (segtin el pais en el que se esta
trabajando).
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— Las mujeres consolidan sus conocimientos a través de la préctica con la ela-
boracién de un derecho de peticién, ya sea en forma verbal o escrita, siempre
conservando los minimos para que tal solicitud sea clara, completa y veraz.

Reflexion
En este momento, se traen a colacién las palabras de Kofi Annan (1997): “Los
derechos humanos son sus derechos. Témenlos. Defiéndanlos. Promuévanlos.

Entiéndanlos e insistan en ellos. Nitranlos y enriquézcanlos... Son lo mejor de
nosotros. Denles vida” (parr. 7).

Cierre

A modo de circulo, se dialoga sobre los beneficios que tiene conocer las leyes
y los derechos que protegen a las mujeres, a partir de las preguntas: {por qué
es importante conocer los derechos? {Qué me trae como consecuencia el no
conocerlos? {Qué aprendi hoy sobre mis derechos?

Sesion 9
En buasqueda de mis derechos

Objetivo general

Socializar y sensibilizar a las mujeres en la importancia de la activacién y del recorrido de la
ruta de atencién a mujeres victimas de violencias basadas en género.

Objetivos especificos
— Desde las experiencias de las mujeres, conceptualizar qué es una ruta de atencién.

— Incentivar ante las mujeres, de forma practica, cémo debe ser la activacién de la ruta de
atencién a mujeres victimas de violencias basadas en género.

Materiales Duracién

Diez pliegos de cartén paja, un Colbén (pegamento) para madera |2 horas.
y vinilos grandes (cinco azules, uno negro, dos blancos, uno rojo
y uno verde).

Actividades

Por grupos, se hace un dramatizado donde se elaboraran rutas similares a las
de un camién de ruta. Cada grupo representara un tipo de violencia y consti-
tuird una ruta diferente, y como es normal, cada una tendri un recorrido que
conduciri al restablecimiento de los derechos de acuerdo con las necesidades
de cada mujer o de los supuestos facticos.

Reflexion

La reflexion se canaliza con la presentacion de las rutas integrales de atencion
en salud (RIAS): “Las rutas integrales de atencién para grupos de riesgo, inter-
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venciones individuales y colectivas estan dirigidas a la identificacién oportuna de
factores de riesgo y su intervencién” (Ministerio de Salud y Proteccién Social, s.f.,
parr. 3), logrando “evitar la aparicién de una condicién especifica en salud o para
realizar un diagndstico y una derivacién oportuna para el tratamiento” (parr. 3).

Cierre

Para concluir, se abre un espacio para responder las siguientes preguntas: {cémo
se sintieron? {Qué aprendimos el dia de hoy? {Si una mujer en nuestro entorno
nos pregunta algo al respecto sabemos hacia dénde direccionarla? {Qué opinan
sobre la reflexion leida? { Tenfan idea de la importancia de las rutas de atencién?

Sesion 10
{Quién quiero ser?

Objetivo general

Generar en las mujeres un proceso de transformacion para su desarrollo personal, familiar y
social.

Objetivos especificos

— Promover en las mujeres las riquezas de su interior, las cuales pueden contribuir en su
proceso de empoderamiento.

— Impulsar a las mujeres al proceso de empoderamiento para que replanteen su proyecto de

vida.
Materiales Duracién
Proyector, hojas de papel y lapiceros. 2 horas.
Actividades

— Para iniciar la actividad y con apoyo de una presentacién de Power Point,
se habla sobre el empoderamiento, el proyecto de vida, las habilidades y las
metas.

— En las hojas de papel, se escriben los interrogantes: {quién soy? (De qué soy
capaz! (A dénde quiero llegar? (Quién quiero ser? {En cudnto tiempo lo voy a
lograr? {Hasta donde soy fiel con mis proyectos, con mi familia, con mi trabajo
y en todo lo que hago?

Reflexion

En este momento, se reproduce una cancién para reflexionar. Luego, se proyecta
la charla (Quién soy?: {qué significa hacernos esta pregunta?, de Gabriel Pereyra
(Tedx Talks, 2016).
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Cierre

La animadora le pide a las asistentes que mediten sobre las caracteristicas de una
mujer empoderada y que evalien si ya las tienen y de no ser asi, que comenten
qué haran para empoderarse.

Sesion 11
Habilidades y destrezas

Objetivo general

Identificar en las mujeres sus habilidades y destrezas que puedan incidir en la ocupacién de
su tiempo.

Objetivos especificos
— Hacer tomar conciencia a las mujeres del uso adecuado de sus habilidades y destrezas.

— Realizar objetos creativos con las mujeres, donde adquieran herramientas para su
empleabilidad o generacién de ingresos.

— Socializar la importancia de actualizar los conocimientos, las habilidades, las destrezas y
las actitudes de las mujeres.

Materiales Duracién

Tablas, nailon, mostacillas (chaquiras), perlas, hilos y dem4s 2 horas.
objetos para fabricar manillas (pulseras), agujas, croché.

Actividades
Elaboracién de diferentes artesanias por parte de las mujeres.
Reflexion
En esta etapa las participantes conversan en torno a sus habilidades y des-

trezas, y como estas pueden potencializarse para generar ingresos o mejorar su
empleabilidad.

Cierre

Para cerrar la sesion, se evalta el significado que tiene el realizar una artesania.
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Sesion 1
. . e, 2
Encuentro de acogida e integracion

Objetivo general

Crear un clima de confianza, empatia y de confidencialidad entre todas las integrantes para
ir generando en ellas el interés por formar parte del circulo de encuentro.

Objetivos especificos

— Dar una bienvenida calurosa.

— Realizar la presentacién entre las integrantes.

— Reconocer aspectos positivos de sf misma y expresarlos.
— Incitar a expresar sus sentimientos y emociones.

Materiales Duracién

Marcadores o plumones, pliegos de papel, papel para hacer 2 horas.
escarapela del nombre, lapices y borradores.

Desarrollo de la sesién

Para empezar, se les da la bienvenida a las mujeres que asisten a este primer
encuentro. Enseguida, se ejecuta una técnica de presentaciéon donde cada in-
tegrante se presenta en dos minutos sefialando conceptos positivos de si misma
(cualidades, atributos, virtudes o habilidades), mientras elaboran una ldmina
tipo escarapela con su nombre y un dibujo que la identifique o que desee hacer.
Una vez terminada la actividad, las integrantes del grupo vuelven a tomar la

2. Este manual fue construido con la colaboracién de Yurani Helena Rojas y Nelly; a partir de la expe-
riencia realizada en el barrio Marroquin del municipio de Santiago de Cali, Colombia.
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palabra para manifestar lo que sintieron, asi como el grado de dificultad que
experimentaron al hacerlo. Con base en ello, la reflexion se orienta a pensar que
estas dificultades obedecen a que, de pronto, las mujeres no han tenidos espacios
para rescatar sus caracteristicas positivas.

Actividad central

Siguiendo con la sesidn, se exploran las expectativas que tienen las mujeres.
Para ello, se utiliza la técnica de lluvia de ideas, a través de la cual cada una
de las participantes dice qué espera de estas reuniones. Este espacio de puede
orientar con la siguientes pregunta: {por qué siento que estoy en este espacio’
Cada participante expone libremente su opinién frente al resto del grupo; en
tanto, la facilitadora anota lo dicho en un papeldgrafo o en una hoja de papel
grande pegada en la pared para que pueda ser vista por todo el grupo. Luego, se
promueve el reconocimiento por ellas hacia la importancia de crear estos espacios
de mujeres para la construccion colectiva de una mejor sociedad.

Actividad de cierre

Se brinda un espacio para la libre expresién de sentimientos y emociones refe-
rentes a cOmo se sintieron en el grupo de encuentro y se fomenta el compromiso
de continuar participando de este.

Sesion 2
Circulo de construccion de reglas de oro
Objetivo general

Las mujeres del circulo de encuentro se apropiaran de lo que es un circulo de encuentro, su
funcionamiento, los objetivos que se persiguen dentro de este y la importancia de pertenecer
a este.

Objetivos especificos

— Facilitar el encuentro y el reconocimiento entre las mujeres.
— Promover la expresién de ideas y pensamientos.
— Fortalecer el espacio de encuentro a través de la practica de valores.

Materiales Duracién

Papel en pliego, marcadores y masica. 1 hora.

Desarrollo de la sesion

Se da la bienvenida a las mujeres del circulo; para ello, se les propone realizar
una técnica de integracién en la que se forman dos circulos, uno dentro del
otro. Las mujeres que se encuentran en el circulo externo van a girar para ir
quedando en pareja e intercambiar cada dos minutos, de manera que puedan
dialogar entre ellas sobre aspectos de su vida personal, si tienen hijos, donde
viven, qué hacen, etc.
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Actividad central

Se presenta qué es un circulo, para qué es, qué se busca y toda la importancia
de pertenecer a este. Luego, en forma conjunta, las integrantes elaboran las reglas
del circulo, que regularan el buen funcionamiento de todo el proceso grupal. Para
ello, se sugiere utilizar la técnica de lluvia de ideas. En ese sentido, se les pide
a las participantes que propongan las reglas que piensan que podran ayudar al
buen desarrollo de las sesiones; a la vez, la animadora u otra participante escribe
las reglas sugeridas en un papelégrafo. Ya establecidas las reglas, el papeldgrafo
debe guardarse y colocarse en cada sesién, en un lugar visible para tener presente
su cumplimiento. También, se estimula la expresion de ideas referentes a lo que
las mujeres les gustaria que se trabajara dentro de estos espacios, los temas de
su interés.

Actividad de cierre

Es relevante terminar cada sesién dejando una percepcién de solidaridad y
de esfuerzo grupal. Para esto, se recomienda formar un circulo tomadas de las
manos. Cada una de las participantes dice un mensaje positivo, reciente y corto.
Después, se les pide que contesten qué les dejé el grupo. Terminar dandose un
abrazo o una despedida carifiosa entre todas.

Sesién 3
La biticora de mis suenos

Objetivo general

Las mujeres del circulo de encuentro llevan a cabo un reconocimiento de si mismas a través
de reminiscencias de los suefios perdidos y alcanzados.

Objetivos especificos

— Realizar la lectura del cuento “La bitacora de los suefios”.

— Identificar los suefios que se han tenido en las diferentes etapas de sus vidas (infancia,
adolescencia y adultez).

— Realizar procesos de concientizacién de cuéles son los suefios que han cumplido y atin no
han cumplido.

— Expresar sentimientos y emociones promoviendo la escritura y el dibujo como
herramientas de descarga emocional (se entrega el cuaderno).

Materiales Duracién

Fotocopias de la lectura, hojas de bloc de colores (blancas, azules |2 horas.
y verdes) por cada participante, velas de color azul por cada
participante y lapiceros.

Desarrollo de la sesién

Se da la bienvenida a las mujeres al circulo de encuentro y se les propone
una actividad llamada “El espejo”. Asi, se les pide que se sienten formando un
circulo. La animadora empieza presentandose diciendo: “mi nombre es ..., me
encanta mirarme al espejo y lo que més me gusta de mi rostro es...”. Seguida-
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mente, continda la mujer de al lado, pero retomando lo que la mujer anterior
dijo y complementa con lo que a ella le gusta de su rostro y asi sucesivamente,
hasta llegar a la Gltima participante. Se pueden poner penitencias a las que se
equivoquen. Para terminar este momento, se medita acerca del ejercicio de mi-
rarse al espejo y reconocer lo que maés les gusta de si mismas, considerando que
en ocasiones se olvida darle sentido a esa mujer que se refleja en el espejo y que
no se detalla en lo hermosa que es cada una como mujer.

Actividad central

Se empieza a hablar sobre los suefios y la importancia de estos en la vida de cada
quien. Posteriormente, se dividen las participantes en grupos para la lectura del
cuento “La bitdcora de los suefios” (Anexo 3). Después, a cada una se le pasan
tres hojas, una de color blanca, otra azul y la Gltima verde; en la blanca escribiran
todos los suefios que han tenido a lo largo de la vida (infancia, adolescencia y
edad adulta); en la verde escribiran de esos suefios, cudles han cumplido; y en la
azul escribirdn todos esos suefios que tuvieron o que siguen ahi y que no se han
cumplido, pero quisieran que se cumplieran. Seguido a esto, se les da la palabra
para hablar sobre el ejercicio.

Se realiza la reflexion encuadrando el ejercicio ejecutado con la lectura y la
relevancia de hacer ese reconocimiento de sf mismas. Para ello, se pueden utilizar
estas preguntas orientadoras: {qué relacién encuentran entre el cuento y sus
vidas y ese reconocimiento de quién soy? {Qué significa dejar de ser marineros?
{Qué significa querer su propio barco? {Qué significa buscar lo que necesitamos
para el viaje? (Qué significa navegar hacia el norte? {Qué significa tener una
brajula? {Cuél es la funcién de la brgjula? Al mismo tiempo, se promueve la
trascendencia de la escritura como medio de descarga emocional y se les hace
entrega de su bitdcora personal (cuaderno), en donde podran escribir historias
de su vida, sus felicidades, tristezas y demas.

Actividad de cierre

Se lleva a cabo un ritual de cierre, donde cada una y por turnos enciende una
vela azul, la cual simboliza encender esos suefios que cada una debe alcanzar y que
las determinar4, es decir, las guiara en cuanto a quiénes son y hacia dénde quieren
ir. La luz encendida representard esa esperanza que deben tener para cumplir lo
que se proponen y la responsabilidad que tienen consigo mismas. En ese orden
de ideas, se les dara como obsequio la vela, para que recuerden la esperanza y la
responsabilidad cada vez que la prendan. Cada participante enciende la vela y
se la da a la compafiera de al lado, diciendo la frase: “asi como la vida te dio la
oportunidad de sofar, también te da la posibilidad de convertirlos en realidad”.
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Sesion 4
Autobiografia

Objetivo general

Las mujeres del circulo de encuentro identifican aspectos significativos de su vida, los cuales
estructuran su personalidad e identidad.

Objetivos especificos

— Reconocer la risa, el juego y el humor como generadores de cambios significativos en la
vida.

— Activar recuerdos de vivencias significativas en las mujeres.

— Facilitar la verbalizacién en la narrativa de sus historias de vida.

— Expresar sentimientos y emociones que se vayan generando durante la sesién.

Materiales Duracién

Un globo por cada participante, marcadores permanentes y 1 hora.
cartulinas de colores vivos (un cuarto para cada participante).

Desarrollo de la sesién

Se da la bienvenida a las mujeres del circulo presentando la actividad para
iniciar la rueda de muecas y risas. Se le da un globo a cada participante para que
lo infle y ate; asimismo, se reparten los marcadores permanentes (comprobar
previamente que la tinta se queda fija y no se corre), con el fin de que dibujen
una cara sobre el globo. Después, sentadas en el suelo en rueda, una de las
mujeres empieza haciendo la misma expresiéon que ha dibujado en su globo y lo
pasa para que cada una la imite, hasta que el globo vuelva a su duefio para que
salga el siguiente globo a imitar. Para concluir la actividad, se reflexiona alrede-
dor de la importancia de refr y de cémo la utilizacién consciente de actitudes y
expresiones como la sonrisa, el sentido del humor, la risa y el juego pueden ser
generadoras de cambio en los patrones psicoldgicos y emocionales estereotipados
que autométicamente repite cada ser.

Actividad central

La animadora propone una actividad en donde se les entrega cartulinas de
colores. Durante un tiempo limite de cinco minutos, cada participante escribe
en ella los datos més significativos de su vida. A continuacién, se retinen todas
las fichas, se barajan y después, el grupo debe adivinar a quién pertenece cada
ficha que se va sacando, en las que no debe figurar el nombre. Se abre un grupo
de discusién en donde se retoman estos aspectos significativos de la vida de cada
participante y se destina un espacio para que se complemente la historia por medio
de la narracién. De este modo, se orienta la reflexién hacia la trascendencia de
conocerse a si mismas, debido a que de esto dependerin todas las decisiones que
se toman en la vida, ademas, es un proceso que concientiza al sujeto respecto a
qué debe fortalecer o que debes debilitar en sf como mujer. Finalmente, se plantea
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un ejercicio que les permite a las participantes que se piensen a si mismas por
medio de la escritura o el dibujo, expresion que realizardn en casa en el cuaderno
(bitacora de suefios).

Actividad de cierre

La animadora les indica que hagan un circulo cerrado, en donde se toma la
mano a la comparfiera de al lado y se le dice: “reconociéndome a mi misma...
(dice su nombre) a través de ti... (dice el nombre de su compafiera), puedes
contar conmigo”. Para terminar, se dan un abrazo entre todas.

Sesion 5
Conociendo y reconociendo a mi familia
Objetivo general

Las mujeres del circulo de encuentro reflexionan sobre su estructura familiar, el tipo de
relaciones que se establecen, la historia y cémo se ha vivido en ese grupo familiar.

Objetivos especificos

— Cuestionar sus roles como mujeres en las relaciones familiares.
— Reflexionar sobre los valores que le transmitieron la madre, la familia y las cuidadoras.
— Considerar la influencia de su historia familiar sobre la propia.

Materiales Duracién

Texto “El abrazo”, una tarjeta grafica de abrazo por cada 2 horas.
participante, cartulinas de colores vivos (cuatro por cada mujer,
aproximadamente), lana de diferentes colores, plumones, lapices,
colores, borradores y sacapuntas.

Desarrollo de la sesion

Se da la bienvenida a las mujeres del circulo de encuentro y se les lee el texto
“El abrazo” (Anexo 4). Seguido, se les reparten unas tarjetas gréficas ensefiando,
en cada una, los tipos de abrazos que existen y sefialando una accién o un acto
que deben emprender hacia uno o mas miembros del grupo (Anexo 5).

Para darle cierre a este momento, se hace una breve reflexién de cémo se
sintieron las mujeres y la importancia del contacto fisico a través de los abrazos.

Actividad central

Se le proporciona una serie de cartulinas de colores a cada participante, en
donde va a construir un flujograma de las mujeres de su vida. El diagrama inicia
por reconocer las més antiguas de edad, quienes irdn de primeras, hasta llegar
a sf mismas, quienes estaran de tltimas. En cada cartulina escribiran el nombre
de cada mujer de sus vidas y los roles que desempefiaban, las actividades que
realizaban y cémo era su relacion con ellas. El flujograma ird unido con lana de
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colores horizontalmente y se decorard al gusto de cada una. Mas adelante, se
socializa lo elaborado y se gufa la reflexién acerca de los roles de ser mujer y los
estereotipos que se han transmitido de generacion en generacién y que posible-
mente atn se reproducen.

Actividad de cierre

Llevar a cabo una sesién de relajacién-meditacion y un encuentro de si misma,
evocando a esas mujeres que hicieron parte de todo el desarrollo de la vida de
cada quien, hasta ese momento. Por tltimo, se hace un encuentro con ellas a
través del pensamiento para sanar heridas o fortalecerse como mujeres. Para esta
sesién, se aconseja invitar a alguien especializado en el tema.

Sesion 6
Porque me quiero me cuido

Objetivo general

Las mujeres del circulo de encuentro concientizan diversas medidas de autocuidado en
beneficio de la salud corporal, emocional y espiritual, las cuales permiten ser asumidas segtin
sus historias particulares de vida.

Objetivos especificos

— Promover practicas saludables para que sean llevadas a cabo de forma permanente.
— Valorar y reconocer las capacidades personales.

— Potenciar la toma consciente de decisiones a favor de la salud.

— Replantear roles tradicionales femeninos de postergacién.

— Fomentar actitudes de autovaloracién y autoestima.

Materiales Duracién

Hilo para tejer de diferentes colores, palos de madera, esencias 3 horas.
naturales para aromatizar el lugar y fotocopias para entregar.

Desarrollo de la sesién

Se da la bienvenida a las mujeres del circulo de encuentro y se hace con ellas
una actividad de expresién corporal, por lo que se invita a alguien experto en

el tema.

Actividad central

Enseguida, se explica qué es un mandala, qué representa y cudl es su funcién.
Luego, se propone un conversatorio sobre el cuidado de si, a través de la ela-
boracién de un mandala personal tejido con hilo, en donde cada color de base
simboliza la corporalidad, la emocionalidad y la espiritualidad. En este momento,
se traen a colacion ciertas practicas de autocuidado.
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Autocuidado corporal: la animadora resalta la importancia de realizar pruebas
de control en las mujeres desde los 18 afios en adelante, ademas de aplicar medidas
de autocuidado tanto para la deteccién precoz de cancer de seno y de céncer
del cuello de la matriz como para la prevencion del VIH. Igualmente, brinda
informacién respecto a la salud sexual y reproductiva, los derechos sexuales y
reproductivos, algunas medidas de autocuidado para el disfrute de la sexualidad,
ciertos hébitos de autocuidado relacionados con las enfermedades cardiovascula-
res y algunas recomendaciones relevantes a la hora de realizar actividades fisicas.

Autocuidado emocional: la animadora sugiere una serie de actividades que se
ocupan de la emocionalidad, como la hidroterapia, el yoga, la misica, el canto,
el baile, la aromaterapia, la relajacién y meditacién, entre otras.

Autocuidado espiritual: la animadora explica cémo se asocia la espiritualidad
con la salud y el cuidado, aparte de plantear algunas medidas de autocuidado
para fortalecer el mundo espiritual.

Actividad de cierre

Cada una muestra su mandala y dice sus compromisos frente al autocuidado
en las tres dimensiones. En ese sentido, se promueve a realizar un pacto de com-
promiso consigo misma a través de una oracién, plegaria, canto, etc.

Sesién 7
{El amor todo lo sufre?
Objetivo general

Desmontar creencias y falsos mitos sobre el amor roméantico, que sustentan situaciones de
desigualdad y discriminacién hacia las mujeres.

Objetivos especificos

— Analizar las creencias y los roles sociales en relacién con diversos mitos del amor
roméntico, que transmiten, perpetian y justifican la violencia de género.

— Cuestionar sus roles como mujeres en las relaciones afectivas.

— Reflexionar sobre su propia relacién, como es y cémo les gustaria que fuera.

— Analizar pautas para establecer relaciones mas saludables.

— Desmontar los mitos roménticos interiorizados.

Materiales Duracién

Hojas de bloc de colores, cinta, plumones, cuatro pliegos pegados | 2 horas.
de papel craft, marcadores, fichas con impresiones de los mitos del
amor y cartulinas color lila, una para cada participante.

Desarrollo de la sesion

Se da la bienvenida a las mujeres del circulo con un tipo de abrazo, el que ellas
quieran. Seguidamente, se les propone una actividad llamada “Caricias afectivas”.
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Para esto, cada una coloca en su espalda un papel con su nombre. Luego, las
participantes van colocando una “caricia” (cualidad positiva) de sus compafieras
en dicho papel, hasta que al final cada una tiene un listado de caricias que les
han brindado sus compafieras.

Actividad central

La animadora les plantea elaborar un mural en el papel craft, en donde
contesten las siguientes preguntas: {qué nos atrae! (Qué o a quién elegimos?
{Qué quiero, qué deseo, qué necesito? {Qué tipo de relacion esperamos y cual
establecemos? Después, en grupos, se entregan unas fichas en las que cada una
escribe un mito acerca del amor roméntico (Anexo 6). Cada uno de estos lee
y expone situaciones reales donde se observe claramente el cumplimiento del
mito, ya sea en relaciones propias o en otras que hayan conocido. Al final, se
socializa lo hecho a partir de explicar qué es un mito y cémo cada participante
ha construido sus relaciones de pareja en relacién con los mitos, de acuerdo con
las respuestas de la actividad inicial. Asi, se construyen colectivamente nuevas
ideas de amor y se desmitifican dichas creencias.

Actividad de cierre

Para cerrar, se lleva a cabo un ritual de compromiso. En una hoja de color lila,
cada una escribe: “desde hoy construyo relaciones afectivas sanas basadas en
la igualdad, equidad y en la libertad”, papel que entrega a su compafiera de al
lado para que lo guarde en su bitdcora de suefios; esto se realiza en un circulo
semicerrado.

Sesion 8
LY qué es eso de la violencia basada en género?
Objetivo general

Las mujeres del circulo de encuentro realizan procesos de interiorizacién acerca de qué es la
violencia basada en género y todas sus manifestaciones.

Objetivos especificos

— Reflexionar sobre la violencia contra las mujeres.

— Propiciar una reflexion referente a la violencia contra la mujer a partir de las vivencias
personales y colectivas.

Materiales Duracién

Lectura del Anexo 7, hojas con los casos del Anexo 8, pliegos 2 horas.
de papel craft, hojas de colores, caja de colores, tarjetas con las
preguntas para la reflexién (una para cada integrante), vasija con
agua y una vela lila.
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Desarrollo de la sesién

Se da la bienvenida a las mujeres del circulo y se reciben con la lectura “Cuentos
de hadas para mujeres del siglo XXI” (Anexo 7). M4s adelante, se reflexiona en
torno a lo inteligentes que son como mujeres y que como mujeres tienen derecho
a una posicién y respuesta digna frente a cualquier situacion.

Actividad central

Posteriormente, se forman pequefios grupos y se le entrega a cada uno de ellos,
en papel, diferentes casos de relaciones insanas. La animadora les pide que las
analicen siguiendo un guion orientativo (Anexo 8). Una vez examinados los
diversos casos, una portavoz del grupo lee en voz alta tanto el caso ante las de-
mas como las conclusiones a las que llegaron. Terminado esto, se abre un debate
para que todas hagan aportes que completen, si procede, dichas conclusiones.

Seguidamente, se lleva a cabo una exposicion referente a la definicion de la
violencia basada en género, asi como de cada una de las manifestaciones de este
tipo de violencia que estdn tipificadas en la ley. Luego, la animadora coloca en la
pared cuatro papeldgrafos, cada uno rotulado con las principales manifestaciones
de la violencia. Previamente, la animadora habra anotado en pequefios papelitos
de colores los principales indicadores de ocurrencia de cada uno de los princi-
pales tipos de violencia, y los habra depositado en una caja de colores. Después,
la animadora da la siguiente consigna: “cada una de ustedes deberd tomar un
papel y lo leerd en voz baja. Una vez que todas tengan un papel, cada una va a
leer la frase que le tocd y va a tratar de ubicar ese papel en el tipo de violencia
al que corresponde” (Anexo 9). Una vez finalizada la actividad, se habla de los
indicadores de las manifestaciones de la violencia.

Para concluir la actividad, se presentan algunas medidas para reconocer que
se puede estar siendo victima de violencia basada en género y se les entrega una
tarjeta con una serie preguntas para reflexionar en casa (Anexo 10).

Actividad de cierre

Se ejecuta un ritual de limpieza con agua. Cada una en circulo le vierte agua
a su compafiera, diciéndole: “Te limpio de toda manifestacién de violencia que
hayan tenido sobre tiy te otorgo la libertad de decidir”, esto mientras le entrega
una vela lila encendida, la cual rota hasta la Gltima mujer del circulo.
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Sesién 9
Conociendo mis derechos
Objetivo general

Las mujeres del circulo de encuentro conocen las principales leyes para la promocién,
defensa y proteccién de los derechos humanos de las mujeres que han sufrido violencia de
género, con la finalidad de que los promuevan en su familia y su comunidad.

Objetivos especificos

— Avanzar en el conocimiento de los derechos humanos de las mujeres, los contextos
nacionales y los mecanismos para garantizar su ejercicio.

— Conocer las leyes colombianas (Ley 1257 de 2008 y Ley 1761 de 2015), mexicanas o del
pais correspondiente, vigentes que amparan a la mujer.

Materiales Duracién

Cuadro en blanco para pintar, pinceles, pinturas, disolvente, 3 horas.
tarritos, trapos para limpiar, agujas e hilo para tejer (sujeto a
cambios) e informacién sobre las leyes.

Desarrollo de la sesién

Se da la bienvenida a las mujeres del circulo, iniciando con alguna oracién,
frase o actividad espiritual que se escoja entre ellas. Seguidamente, se les entrega
un cuadro, para pintar un dibujo libre, o un tejido (depende de las preferen-
cias). Mientras trabajan en su obra, se les orienta frente a las leyes colombianas,
mexicanas o del pafs correspondiente, vigentes que amparan los derechos de
la mujer. Se refuerza esta informacién con medios dindmicos, sencillos y claros
(diapositivas, videos, folletos, etc.).

Actividad de cierre

Cada mujer expone su obra y dice un derecho de la mujer y qué aprendié de
la actividad. Se cierra la sesién con una cancién que alguna desee cantar.

Sesion 10
La ruta que debo conocer

Objetivo general

Las mujeres del circulo de encuentro conocen la ruta de atencién en caso de presentar algtin
tipo de violencia basada en género, a fin de que las socialicen en su familia y su comunidad.

Objetivos especificos

— Precisar la ruta de atencién en determinados casos de violencia basada en género.
— Conocer las instancias pertinentes que estan involucradas en la atencién a la problemética
de la violencia basada en género.

Materiales Duracién

Casos para el guion y folleto en donde se les explique la ruta de 2 horas.
atencion, claramente (uno por cada participante).
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Desarrollo de la actividad

Se da la bienvenida a las mujeres del circulo con la actividad llamada “Provocar
risa”, la cual consiste en dividir el grupo en dos filas, una frente a la otra y separadas
por no més de un metro, de modo que las mujeres queden a su vez en parejas. Una
fila permanece seria, mientras que sus parejas de la fila de enfrente intentan todo
lo posible por hacerlas reir.

Actividad central

Se proponen unos casos en los que se presenten ciertos tipos de violencia.
Después, se dividen las participantes por grupos para que dramaticen los casos
y realicen acciones frente a la denuncia de estos. Posteriormente, se les exponen
las rutas de atencion de forma adecuaday se les sefialan los errores tuvieron por
desconocimiento.

Actividad de cierre
Las participantes se dan un abrazo colectivo en un circulo cerrado, en donde
cada una manifiesta algo positivo de la mujer que tiene enfrente.

Sesién 11
{Qué quiero para mis préximos cinco anos?

Objetivo general

Las mujeres del circulo de encuentro interiorizan sus deseos y suefios personales para
comenzar a llevarlos a cabo, ademas, dejan de pensar en los demés por un momento para
empezar a pensar en si mismas.

Objetivos especificos

— Brindar herramientas para romper el miedo a la autonomia y al cambio.
— Reflexionar sobre el proyecto personal de vida.
— Enfocarse en sus metas individuales como mujeres.

Materiales Duracién

Bitécora de suefios (cuaderno personal), una hoja con el esquema | 2 horas.
del Anexo 11, papel craft en metros, marcadores de colores y
pegante.

Desarrollo de la sesion

Se da la bienvenida a las mujeres del circulo con una actividad de relajacion,
por medio de la respiracién (Anexo 12). Enseguida, la animadora estimula a las
participantes para que se den un abrazo como forma de saludo.

Actividad central

Se les propone que se retome la bitdcora de los suefios y la actividad hecha en
la Sesion 3. Luego, se les invita a construir el esquema del Anexo 11. Finalizada
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esta actividad, se socializa y se elabora una colcha de retazos para visibilizar el
plan de vida de cada una de las mujeres que pertenecen al circulo.

Actividad de cierre

Se hace un circulo semicerrado en donde las mujeres expresen en voz alta y
undnimemente que “se comprometen al desarrollo de una mejor calidad de vida
como mujeres, porque lo merecemos. .. Libres, ni esposas, ni esclavas, ni devotas”.

Sesion 12
Descubriendo mis habilidades y destrezas
Objetivo general

Las mujeres del circulo de encuentro refuerzan sus habilidades y destrezas como medio de
validacién o soporte en el desarrollo de su proyecto de vida.

Objetivos especificos

— Realizar orientacién vocacional.
— Identificar las destrezas y habilidades que las mujeres pueden desarrollar a través de la
realizacién de una actividad artesanal.

Materiales Duracién

Marcadores, hilo, semillas de diferentes colores y tamafios, 3 horas.
broches, tijeras y papel craft.

Desarrollo de la actividad

Para la bienvenida, se propone que las participantes se saluden de manera
espontdnea y amigable, y que establezcan un didlogo acerca de una situacién
dificil vivida durante la semana y cémo la solucionaron. Més tarde, se reflexiona
alrededor de las habilidades que cada mujer pone en marcha para resolver una
adversidad.

Actividad central

La animadora sugiere un ejercicio que sirve como oportunidad para practicar
destrezas que las participantes pueden tener y no conocer. De este modo, cada
mujer trabaja en la fabricacion de collares. Mientras se lleva a cabo el taller, la
animadora orienta o fortalece ideas de emprendimiento empresarial, las cuales
se van recogiendo en un papeldgrafo. A continuacion, se les presentan las
habilidades personales que se deben tener o adquirir para formar una idea de
negocio (Anexo 13).

Actividad de cierre

Cada mujer presenta su collar y manifiesta cémo se sintié durante su desarrollo.
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Sesion 13
El arbol de alternativas

Objetivo general

Las mujeres del circulo de encuentro descubren herramientas para afrontar situaciones de
crisis frente a la violencia basada en género, y hacen uso de estas.

Objetivos especificos

— Reconocer y analizar las diversas respuestas, posibles e imaginables, de las mujeres frente
a las situaciones de violencia basada en género en lo inmediato, a largo plazo, en lo
individual y en lo colectivo.

— Proponer alternativas concretas que contribuyan a enfrentar positivamente la situacion de
violencia basada en género.

Materiales Duracién

Hojas de colores para origami, hojas de bloc, lapices, colores, 2 horas.
borradores, plumones, papel craft en metros, papel bond en pliegos
y marcadores de colores.

Desarrollo de la actividad

Se da la bienvenida a las mujeres del circulo y se realiza una actividad de crea-
cién manual: origami. Una vez terminada la pieza, se comparte en circulo y se
le obsequia a otra mujer, en tanto se le explica por qué se le regala y se destacan
aspectos positivos.

Actividad central

La animadora plantea una actividad llamada “El 4rbol”. Para esta, entrega hojas
de papel y lapices, con los que cada mujer dibujara un 4rbol con su respectivo
tronco y varias hojas. En cada hoja del 4rbol, las mujeres escribirdn las alterna-
tivas que ha estado utilizando para detener la violencia basada en género. Es
pertinente dedicar cierta cantidad de tiempo para asegurarse de que todas han
terminado sus dibujos.

Luego, se les pide que compartan su arbol con el resto del grupo. En la medida
que cada participante describa sus hojas de posibilidades, la animadora escribe las
ideas sobre un papelégrafo visible para todo el grupo, con el fin de elaborar una
sola lista de alternativas con lo expuesto. En otro papeldgrafo o en una cartulina
previamente marcada con tres columnas, se le pide al grupo que cataloguen las
alternativas entre individuales y colectivas en la columna que correspondan,
a la par que identifican cuéles les han servido y cudles desechan (Anexo 14).

Actividad de cierre

Para el cierre de la sesién, la animadora distribuye en copias de colores la lista
del Anexo 15 para que puedan reflexionar en casa.
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Sesién 14
Sellando nuestra amistad: encuentro con la naturaleza
Objetivo general

Las mujeres del circulo de encuentro se establecen como un grupo de apoyo sélido que se
rige por los principios de la sororidad.

Objetivos especificos

— Conformar una amistad entre las demas mujeres del grupo.
— Reconocer valores como la autonomia, el empoderamiento, la autoestima y la solidaridad.
— Disfrutar de un espacio libre.

Materiales Duracién

Un pareo para cada mujer de color lila, hojas de bloc y plumones. |8 horas.

Desarrollo de la actividad

Se propone una salida de campo en donde las mujeres entren en contacto con
la naturaleza y la madre tierra. De preferencia, debe ser un espacio con un rio.

Actividad central

Realizar yoga. Para ello, se invita a una mujer especializada en el tema.

Actividad de cierre

Llevar a cabo un ritual del fuego en donde se quemen todas esas cosas que no
dejaban a las participantes avanzar y tomar decisiones en la vida; dichas cosas
se escriben en hojas y luego se quemaran por turnos, dando la palabra a cada
mujer para que comparta qué deja ir en el fuego y qué le deja haber hecho parte
del circulo de encuentro. Se termina ddndose un abrazo individual entre todas
y otro colectivo.
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Anexo 1

Reglas de juego

— Puntualidad en la llegada y permanencia durante la sesién, a no ser que haya
una situacion de emergencia que la obliga a retirarse.

— Respeto y tolerancia hacia la opinién de las compafieras.

— Confidencialidad.

— Escuchar con atencién y respeto.

— Valorar la participacién de cada una; es indispensable entonces no concentrar
el uso de la palabra.

— Los celulares permanecen en silencio, a no ser que alguna esté pendiente de
una llamada importante, lo cual debe expresar al grupo previamente.

Anexo 2
Ejercicio reflexivo: caso de Ana

Ana se dedica a los oficios domésticos y a la costura, tiene 33 afios y estd casada
hace seis afos con José. Ellos tienen dos hijos: una nifia de tres afios y un nifio
de cuatro afos. José es ocho afios menor que Ana y trabaja en construccién. En
algunas oportunidades, Ana hace trabajos de aseo, arreglando apartamentos y
oficinas; cuando se demora en llegar a la casa, José le reprocha, le controla el
horario y en ocasiones, le insinta que seguramente se retardo, porque se quedd
conversando en algin lugar con un amigo.

En otros momento, en relacién con la comida que prepara Ana, José manifiesta
que no le gusta o que est4 salada, haciéndolo en un tono fuerte. También, se
muestra hostil e irascible cuando Ana le comenta sobre los comportamientos
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de sus hijos; contesta que lo deje tranquilo, que estd cansado. Cuando Ana ha
planteado que quiere seguir estudiando para buscar un trabajo mejor pago, José
le responde que ya estd muy vieja, que ella sirve es para hacer oficio y criar a
los hijos.

En una oportunidad, como José venia enojado desde hace varios dias, Ana le
pidi6 de buena manera que cambiara de actitud y, como respuesta, él le lanzo
un vaso de agua a la cara, la sigui6 hasta la cocina y repitié la accién del vaso.
Posteriormente, la insultd, le dijo que ella no servia para nada, que era una indtil.

Con los dias, se volvi6 rutinario que José tratara a Ana con palabras obscenas, le
dijera que es una sinvergiienza, la acusara de robarle plata y que constantemente
la echara del hogar, argumentando que la casa es de él, aunque la compraron
entre los dos. Igualmente, cuando Ana sale a hacer algtin mandado y regresa,
José le reclama que se demoré. Ademis, le pega con los pufios cerrados y cuando
ella busca proteccién con la vecina, la persigue amenazandola de muerte. M4s de
una vez le ha pegado delante de los dos nifios. También, la ha obligado a tener
relaciones sexuales.

Por lo general, dias después le pide perdén con palabras como “es que usted
busca los problemas, a usted le gusta que yo la trate mal”. La invita a bailar, le
expresa que sin ella no podria vivir, la lleva a comprar ropa, le dice que lo perdone
y que €l va a cambiar, y Ana cree en el arrepentimiento de José. Sin embargo,
luego de varios dias se repiten las agresiones fisicas y verbales, cada vez mas
continuas; ademés, empieza a ser hostil con los hijos.

Ana le comenta a una amiga la situacion, quien le expresa que deje a José,
que busque apoyo. Ana manifiesta que ella reconoce que esa relaciéon no puede
continuar y que ha intentado irse, pero no sabe qué le pasa, que en momentos
lo odia y en otros, accede a estar con él intimamente.

Anexo 3

La bitacora de los suenos

Después de navegar por incontables rutas en los mares del mundo, el barco
volvié al puerto donde afios atrés él se habfa embarcado por vez primera. Ese dia
se convirti6 en marinero. Pero, en aquel tiempo, su corazén albergaba un suefio:
ser capitin, tener su propio barco, decidir la ruta...

A medida que pasaba el tiempo, ese suefio, ser capitan de su propio barco, fue
languideciendo hasta desaparecer casi por completo; aunque, algunas veces, se
resistia a morir del todo y afloraba en su memoria como una débil sombra.
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El tiempo pasaba implacable y, mientras tanto, él estuvo muy ocupado mirando
hacia fuera que se olvidé de volver a mirar hacia adentro. Nunca mas volvié a
escuchar el secreto lenguaje de su alma: los suefios. Su deseo se fue diluyendo en
la rutina, en la falacia de la seguridad y en la comodidad que le daba la certeza
de ser marinero.

Embebido en todos estos pensamientos, se sorprendié al darse cuenta de todo
el tiempo que llevaba siendo marinero. Con tristeza y un poco de rabia consigo
mismo, pensaba que habfa estado gran parte de su vida en un barco ajeno,
mientras iba traicionando poco a poco su suefio. Toda la vida habfa navegado
en contra de sf mismo y esto habfa debilitado su corazén y amarrado su alma.

No importaba si él querfa ir hasta el fin del mundo, no importaba que quisiera
explorar otros mares, su capitan era quien tomaba todas las decisiones y trazaba
la ruta. El marinero se acost6 pensando en todo esto. Al otro dfa, muy temprano,
con la luz del sol, pensé que volver a aquel sitio donde un dia habia empezado su
vida como marinero podria ser una sefial del universo. Tal vez era la oportunidad
de un nuevo comienzo. Entonces, empezé a experimentar la alegria y la energia
que sentia afios atrds, cuando se imaginaba cumpliendo su suefio.

Luego de tomar la decisién de renunciar a su oficio de marinero para convertirse
en capitan, se fue en busca de algunas cosas para el barco que atin no tenia, pero
que en su mente y corazén ya existia. La fuerza recobrada de sus suefios impulsé
la generacion de la realidad que él desencadenaba. Solo cuando el marinero se
conectd con lo més profundo de su alma, logré tal sintonfa con el universo que
encontré todo lo que queria y necesitaba para cumplir su suefio. El marinero ya
habfa recorrido varios sitios en busca de aquello que requeria para su proyecto.
La brdjula era lo primero, ya que necesitaba recordar que al norte estaban los
suefios, hacia all4 debfa navegar siempre, sin perder ruta.

Cuando ya habia conseguido la brdjula, los mapas y otros instrumentos para la
navegacion y estando listo para negociar un barco que compraria con sus ahorros,
la duda hizo tambalear por unos momentos su decidido comienzo. (Y si no me va
bien? {Y si me encuentro solo frente a grandes tormentas? {Y si pierdo el afecto
de quienes seguiran siendo marineros? (Y si me pierdo en una de las rutas? (Y
si...? Sigui6 la espiral de miedo disfrazado de preguntas.

Mientras el miedo asechaba su suefio, la diosa de la creatividad se present6 en
el puerto con un regalo para el marinero. Se acercé llevando entre sus manos
un cuaderno de bitdcora, en el cual podia anotar el estado de la atmdsfera, los
vientos que reinan, los rumbos que se hacen, la fuerza de las maquinas con las
que se navega, la velocidad del barco, las distancias recorridas y todos los acon-
tecimientos de importancia que transcurren durante la navegacion.
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Al entregarle el cuaderno bitdcora, la diosa de la creatividad le enseid al
marinero siete principios para su viaje. El primer principio era la indicacion del
lugar especial desde el cual debia zarpar: el puerto del autoconocimiento. Solo
alli y desde ahi, podria trazar una ruta coherente con sus fortalezas. Solo par-
tiendo de ese lugar, el viento serfa favorable para alinear su partida y su norte.
El segundo era una recomendacion para su trayecto: debia tener en cuenta que,
en su viaje, se encontrarfa en varias ocasiones con el faro de la autorrealizacién,
el cual ayudaria en esa bisqueda permanente de crecimiento, en su navegar
hacia el propio ser. El tercer principio se referfa a recordar siempre que el mar
era como la vida: siempre tendrfa un horizonte hacia el cual seguir navegando y
debfa navegar hacia su norte hasta la dltima noche de su vida.

El cuarto principio exigia agradecer cada dia, bendecir al mar, al viento y al sol,
y honrar a todos aquellos seres que se encontrara en su ruta. El quinto principio
se referfa a la bisqueda de un horizonte para sus suefios, un lugar de llegada,
una fecha. El sexto principio se relacionaba con el hecho de mantener siempre
vigentes sus suefios, no abandonarlos, nunca navegar en contra de si mismo.
El séptimo principio era utilizar siempre la bitdcora de los suefios, la cual seria
su principal instrumento de navegacion. Al escribir todo en la bitdcora podria
aprender de su experiencia y navegar mucho mejor en el mar de la incertidumbre.

Al terminar de explicar los siete principios para el viaje, la diosa de la creatividad
le entregd la bitacora al marinero y le dijo que, en ella, encontraria tres secretos
que le servirfan de gufa en aquellos momentos en que se sintiera agobiado por
las tormentas. Los tres secretos son:

— Nunca un mar calmo formé un buen marinero.

— Sino sabe a dénde va, cualquier viento es desfavorable.

— No puedes luchar contra el viento... Encérgate de controlar las velas.
Aquel dfa, el marinero se convirtid, por fin, en capitdn de su propia vida.

Naveg6 cada uno de los dfas de su vida, hasta que el sol sali6, por Gltima vez,
en su horizonte.

Nota. Tomado de La bitdcora de los suefios: herramientas para diseniar su plan de
vida (pp. 11-13), por A. Gallego Lopera, 2008, Trafford Publishing.

Anexo 4
El abrazo

— Es agradable.
— Alivia las tensiones.

— Ahuyenta la soledad.
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Abre la puerta a los sentimientos.

Fortalece la autoestima.

Demora el envejecimiento. Los abrazantes se mantienen jévenes por mas
tiempo.

Ayuda a dominar el apetito; comemos menos cuando nos alimentamos con

abrazos, entre otras cosas, porque tenemos los brazos ocupados estrechando
a los demas.

Mantiene en buen estado los mtsculos de brazos y hombros

Es democrético; cualquier persona es candidata a recibir un abrazo.

Hace mas felices los dias felices... y mas soportables los dias insoportables.
Imparte sentimientos de arraigo.

Llena vacios de la vida.

No requiere de un lugar especial, cualquier sitio es el lugar idéneo para dar y
recibir abrazos.

Anexo 5

Ejemplo tarjetas graficas

Abrazo de costado

Ofrece este abrazo a tres personas del grupo.
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Anexo 6

— Mito de la abnegacién/sacrificio. Segtin este mito, las “buenas” mujeres deben
sacrificarse constantemente para mantener el vinculo amoroso y la unidad
familiar.

— Mito del libre albedrio o creencia de que enamorarse no depende de la vo-
luntad de la persona; que el amor llega de fuera, sin buscarlo y no se puede
hacer nada para evitarlo; que una vez enredada en las redes del amor, ya no
se puede escapar de él.

— Mito de la pasién eterna o de la perdurabilidad, esto es, creencia de que el
amor roméntico y pasional de los primeros meses de una relaciéon puede y
debe perdurar tras afios de convivencia.

— Mito de la omnipotencia o creencia de que el amor lo puede todoy, por tanto,
si hay verdadero amor, no deben influir los obstaculos externos o internos sobre
la pareja, pues es suficiente con el amor para solucionar todos sus problemas.

— Mito de la equivalencia o confusién o creencia de que el “amor” (sentimiento)
y el “enamoramiento” (pasién roméntica) son equivalentes y, por ende, si una
persona deja de estar apasionadamente enamorada, es que ya no ama a su
pareja vy, por ello, lo mejor es abandonar la relacién.

— Mito de los celos o creencia de que son un signo de amor e, incluso, un re-
quisito del verdadero amor.

— Mito de la media naranja o creencia de que elegimos a la pareja que teniamos
predestinada, de algtin modo, y que ha sido la tnica eleccién posible.

Anexo 7
Cuento de hadas para mujeres del siglo XXI

Erase una vez, en un pafs muy lejano, una hermosa princesa, independiente y
con una gran autoestima que, mientras contemplaba la naturaleza y pensaba en
cémo el maravilloso lago de su castillo cumplia con todas las normas ecoldgicas,
se encontrd con una rana. Entonces, la rana salté a su regazo y dijo:

— Hermosa princesa, yo era antes un hermoso principe. Una pérfida bruja
me hechizé y me transformé en esta asquerosa rana. Un beso tuyo, sin embargo,
me transformard de nuevo en un bello principe, podremos casarnos y formar un
hogar feliz en tu hermoso castillo. Mi madre podria venir a vivir con nosotros
y ta podrfas preparar mi comida, lavarfas mi ropa, educarfas a nuestros hijos y
vivirfamos felices para siempre.
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Aquella misma noche, mientras saboreaba unas ancas de rana salteadas,
acompafadas de una cremosa salsa con cebolla y de un finisimo vino blanco, la
princesa sonrefa y pensaba: “ini muerta!”

Nota. Tomado de L. E Verissimo.

Anexo 8

Historia 1

Catalina es una joven de veintitn afios, que comenzé una relacién amorosa
con Emanuel, hace ya cuatro afios. Si bien nunca tuvieron problemas durante
el primer afio en el que estuvieron juntos, su novio la comenzé a celar cuando
ella entr6 a la universidad, sobre todo cuando tenfa que quedarse hasta tarde
haciendo trabajos en casa de sus compafieras. Al principio, ella lo tomd como
algo normal, como una muestra de carifio. Sin embargo, con el tiempo, el com-
portamiento de Emanuel comenzé a preocuparla, ya que la empezé a seguir a
la universidad, amenazaba a sus amigos, la llamaba al menos cada media hora
preguntandole qué hacfa y con quién estaba, la obligé a matricular menos cursos
para que pasara mds tiempo con él. En todo este proceso, él se volvia més vio-
lento, mas controlador; comenzo a gritarle y hasta le decia con qué ropa podia
salir y con cuél no. Ella ha bajado el rendimiento académico, porque a él no le
gusta que se quede a dormir en casas ajenas, aunque sea para estudiar. También,
Emanuel se enoja si no pasan mucho tiempo juntos.

Historia 2

Maria es una mujer de cuarenta y cinco afios de edad, reside actualmente en
Costa Rica, tiene tres hijos pequefios y vive con su esposo. Aunque en su noviazgo
él nunca se mostrd violento, cuando se casaron comenzé a golpearla casi a diario;
ademas de eso, sus golpes van acompafiados de todo tipo de insultos. Ella quiere
dejar a su esposo, sobre todo desde el dia en que su hijo mayor la defendié de su
marido y este tltimo lo golped hasta dejarlo inconsciente. Sin embargo, Marfa
dice que no puede dejar a su esposo, porque no tendrfa cémo sobrevivir. Por el
bien de sus hijos, siente que no tiene otra opcién més que soportar las agresiones
de quien fue en algtin momento “el amor de su vida”.

Historia 3

Luisa es una mujer de 35 afios que no sufre agresiones de su pareja. A pesar de
ello, dltimamente se ha sentido muy mal, porque en su trabajo no le dan el crédito
en los proyectos que realiza. Aunque en las reuniones ella aporta la mayoria de
las ideas a la firma, al final les dan los créditos a sus compafieros hombres, que
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son mayoria. El dia que ella fue a reclamarle a su jefe, este la hizo sentirse inttil
y hasta tonta, porque le gritd y le dijo que, si ella se vistiera mas decorosamente,
tal vez su cerebro funcionarfa mejor y la tomarfan més en serio. Un compafiero de
trabajo la encontré desconsolada, llorando en la sala de fotocopiado, y tratando
de consolarla, intent6 besar a Luisa. Ella no lo permitié y el hombre le dijo que
eso le iba a traer graves consecuencias en su desempefio laboral.

Historia 4

Soffa es una adolescente, de catorce afos, que siempre ha tenido buenas
relaciones con su familia. No obstante, en el momento en que un compafiero
de colegio comienza a cortejarla, su padre se vuelve sumamente controlador.
Comienza a ir a dejarla y recogerla al colegio todos los dias, incluso, le prohibe
ir sola a la pulperfa. Ademas, se ha vuelto sumamente violento con ella: cada
dia la obliga con mayor violencia a cumplir labores del hogar y le recalca que las
mujeres no tienen por qué andar en la calle, ya que nacieron para vivir metidas
en la casa. Ella se encuentra muy triste y asustada, en especial, porque dice que
no ha hecho nada malo, aunque pareciera que es culpable del comportamiento
de su padre, el cual ha alcanzado tal extremo de revisatle el cuello, la ropa y
el busto cada dia que llega a la casa del colegio, buscando un posible rastro de
contacto con chicos.

Preguntas para la reflexion
— (En la historia que se relata, existe algin tipo de violencia?
— (Cual?
— (Cémo se manifiesta?
— (Existe algtn peligro?

— ({Quiénes corren peligro?

Anexo 9

— Una mujer ha sido golpeada en el ojo por su pareja.

— Un chico insulta y desvaloriza a su novia delante de sus amigos.

— Juan se burla de Raquel delante de sus amigos, porque ha suspendido las
materias de la universidad.

— Un chico amenaza a su novia con abandonarla si no accede a mantener una
relacién sexual con éL.

— Un hombre pide explicaciones detalladas a su pareja sobre cémo ha gastado
el dinero que le ha dado.
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Jorge exige a su chica que se cambie la camiseta, porque es muy cefiida y
escotada.

Pepe ha lanzado un jarrén sobre la cabeza de Elvira.

Roberto prohibe a Sara que salga de fiesta de fin de curso con sus compafieros
de clase.

Felipe revisa los mensajes de WhatsApp de su chica mientras ella va al bafio.

Anexo 10

(Sientes que tu pareja constantemente te controla?

{Te acusa constantemente de ser infiel o de que te gustan o atraen otros
hombres o mujeres?

{En algtin momento del tiempo de relacién con él, has dejado de tener contacto
con amigas, amigos o familiares, porque ¢l te lo haya solicitado o porque te
haya hablado mal de ellas o ellos?

(En la actualidad, tienes dificultades para hacer nuevos amigos y amigas a
causa de los celos y las incomodidades de éI?

{El no te deja trabajar o se molesta cada vez que le comunicas que quieres
hacerlo?

(El frecuentemente se enoja y te hace sentir mal porque td trabajas? { Alguna
vez has dejado o has pensado en dejar el trabajo por esta situacion?

{Cuando llegas mas tarde de lo normal del trabajo, él frecuentemente se enoja
y te hace sentir mal?

{Se burla o habla mal de ti con otras personas?
{Se burla o habla mal de ti en pablico?

{Se molesta cada vez que td le pides dinero para hacer los pagos de la casa o
para comprar tus articulos personales?

{Constantemente te dice qué debes decir, cémo debes comportarte 0 cémo
debes vestirte?

{Tu compafiero tiene cambios de humor?
{Tu compafiero a menudo consume alcohol o drogas?

{Alguna vez, tu compafiero te ha golpeado (con la mano u objetos) y luego
se ha disculpado o te ha regalado cosas?

{Frecuentemente tu compafiero te dice “si no eres mia, no vas a ser de nadie
méas” o “primero te mato, antes de dejarte ir con otro”?

{Alguna vez tu compafiero ha amenazado con matarse si td lo dejas?
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{Alguna vez tu compafiero, en medio de una discusién o posterior a ella, ha
destruido pertenencias tuyas?

Si eres extranjera: {alguna vez tu compafiero ha amenazado con quitarte el
refugio o denunciarte a migracién si lo dejas?

{Alguna vez tu compafiero ha amenazado con quitarte los nifios o las nifias
si lo dejas?
{Alguna vez tu compafiero te ha forzado a tener relaciones sexuales con él, a

cambio de que él cumpla con sus responsabilidades en la casa (como darte el
dinero para la comida)?

{Alguna vez él te ha hecho sentir sucia o mal durante el acto sexual?
{Alguna vez él te ha obligado a tener relaciones sexuales cuando td no querias?

{Alguna vez, durante una discusién con tu compafiero, has tenido que pedir
auxilio a un vecino, a una vecina o a la policfa?

{Alguna vez él te ha obligado a tener relaciones sexuales con otras personas’?

{Alguna vez, durante el acto sexual, ¢l te ha dicho cosas que te hacen sentir
mal?

{Alguna vez él te ha amenazado con quitarte la casa si lo hechas de esta?

{Tiene él la casa, el carro o cualquier otra propiedad a nombre de su mama,
hermano u otro pariente cercano? (Tiene €l la casa, el carro o cualquier otra
propiedad a nombre de una sociedad anénima?

{Alguna vez tu compafiero ha amenazado con quemarte la casa si lo dejas?

{Alguna vez tu compafiero te ha empujado, mordido o jalado el pelo?

Anexo 11
Yo: nombre
Metas A corto plazo | A mediano A largo plazo | Qué estoy Con qué recur-
seis meses a | plazo tres afnos a haciendo este | sos cuento
un afno un afo a dos cinco anos momento para
afios lograrlo
A nivel per-
sonal
A nivel la-
boral
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A nivel fa-
miliar

A nivel edu-
cativo

A nivel espi-
ritual

A nivel co-
munitario

Anexo 12

Meditacién tibetana de la sonrisa interior

1. Inspiro: me lleno de energfa.

2. Exhalo: me relajo, desaparecen mi cansancio y mi preocupacion.
3. Inspiro: me siento viva.

4. Exhalo: sonrfo. Agradezco la vida que se me otorga.

Anexo 13
Las diez caracteristicas personales empresariales

Lograr

1. Basqueda de oportunidades.

2. Persistencia.

3. Compromiso con el contrato de trabajo.
4. Demanda de calidad y eficiencia.

5. Asumir riesgos.

Planear
6. Establecer metas.
7. Planificacion sistemética y monitoreo.

8. Basqueda de informacion.
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Gestionar
9. Persuasion y red de contactos.

10. Autoconfianza.

Anexo 14

Lista de alternativas

St sirvio

No sirvid

Alternativas individuales

Quedarse callada

Aislarse

Denunciar

Hacer manualidades

Aguantar

Participar en grupo de apoyo

Buscar apoyo en personas de confianza

Conocer mis derechos

Integrarse a grupos que dicen que debo aguantar

Anexo 15

Buenas razones para denunciar la violencia basada en género

— Lograr bienestar fisico y emocional.

— Respeto a la integridad sexual.

— Tener hijos varones que rechazan la violencia.

— Tener hijas que no se sometan a la violencia.
— Tener hogares en paz.
— Tener tranquilidad para realizar el trabajo.

— Aumentar la autoestima, quererse mas.
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