Proyecto Draw the Line
Comunicacion y Violencia
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lgualdad de género y autoestima

Interculturalidad: esta orientada al reconocimiento de la coexistencia de
diversidades culturales en las sociedades actuales, las cuales deben convivir con
una base de respeto hacia sus diferencias, asi como respeto a las cuestiones
relativas a su identidad y derechos que van mas alla de aspectos
socioeconomicas

Principio de NO discriminacion: La discriminacion por razon de género
muchas veces en su forma mas cruel y violenta, vulnera e influye directamente
en la salud emocional de la mujer que lo sufre, resultando un obstaculo para su
integracion y cohesion social, ya que ataca a su dignidad como persona por el
mero hecho de Ser.
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lgualdad de género y autoestima

Empoderamiento: es un proceso transversal para las diferentes estrategias
planteadas de recuperacion integral de la mujer para cualquiera de las
situaciones de violencia de género. Es un proceso y un resultado para la mujer
que involucra la autonomia, la seguridad personal, la toma de conciencia, la
construccion de la confianza, e implica la existencia de oportunidades para
adquirir el control sobre su propia vida.

Cuando las mujeres toman decisiones respecto a su dinero, su cuerpo, sus
recursos, su familia, sus hijas e hijos y sobre si mismas, es un gran paso que
hace que ellas mismas encuentren ventajas para su pleno desarrollo,
entendiendo como la sociedad y la cultura han creado esas condiciones de
desventaja, pero reconociendo qué pueden reaprendery como fortalecerse.
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lgualdad de género y autoestima

AUTOESTIMA. Identificar y conocer la presencia de esta construccién social
de género en el desarrollo y crecimiento como mujer permite también observar
como éste influye y afecta directamente a la autovaloracion y autoestima de la
mujer, que ademas en el caso de sufrir alguna/s situacion/es de violencia de
género ve vulnerada su estabilidad emocional y su bienestar teniendo como
resultado una afectacion psicologica que se puede manifestar, entre otros, con
diferentes sintomas:

Sentimientos depresivos

Apatia o Desgana para realizacion de actividades diarias y
mantenimiento de habitos de alimentacion e higiene.

Culpay/o Rencor

Sensacion de no valia o inutilidad para desarrollo de actividades y toma
de decisiones por si misma. o
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lgualdad de género y autoestima

AUTOESTIMA.
Embotamiento emocional o afectivo.

Dificultades para dormir. Pesadillas o pensamientos recurrentes.
Dificultades en las relaciones personales.

Alto nivel de ansiedad, alteraciones psicosomaticas y problemas de
salud.

La exposicion temporal o continua de situaciones de violencia contra
la mujer y vulneracion de la integridad de ésta, puede provocar la
presencia de uno o varios de esos sintomas asi como la aparicion de
alguna patologia psicologica severa como es el Trastorno por Estrés
postraumatico, Trastorno depresivos o Trastorno por ansiedad
generalizada.
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lgualdad de género y autoestima

AUTOESTIMA.

Escuchar atentamente a la mujer, valorar y dar importancia a su discurso y
quejas, entender y mostrar que los sintomas o sensaciones que ella plantea
tienen causa y solucidn, es el inicio para una recuperacion integral de la mujery
fortalecimiento de su autoestima.

La capacidad de una toma de decisiones fortalecida donde la mujer se da
cuenta y acttia en pro de su bienestar es la clave para su recuperacion. La
capacidad de reconocery sentir todo el cuerpo con todos los sentidos es una
manera de promover salud. Para las mujeres no solamente la sexualidad es
tener hijos, ya que los seres humanos somos seres sexuados completos, es
saludable que las mujeres puedan abrir y/o desarrollar toda su potencialidad de
sentir y aprender a disfrutar de ellas mismas desde sus sentidos, para sentirgg
protagonistas de su salud y sexualidad.
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“ARBOL DEL VIDA”,

Otras...

Y

iy /i ll\lfﬁf& z [i{/ml

Fuente: MABEN, Instituto de la Mujer
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Comunicacion no violenta

Prevenir la violencia de género desde el empoderamiento es actuar sobre las
causas que lo originan. Significa desarrollar estrategias de intervencion para
que la violencia no se produzca desarrollando un papel activo en la prevencion
de coflictos y las relaciones de poder proporcionando las habilidades
personales necesarias que fortalezcan la seguridad de las mujeres (como
afrontar distintas situaciones), el control de su vida, su autoestima y su
capacidad comunicativa.

Asimismo, el modo en como damos y recibimos opiniones pueden influir
considerablemente en el proceso de aprendizaje ya que incide en nuestra
emocionalidad y con ello afecta a la predisposicion del receptor o de quién nos
escucha. A través de la técnica desarrollada por Marschall B. Rosenberg sobre la
comunicacion no violenta (1934-2015) aprenderemos a educarnos para
potenciar la armonia y la cooperaciéon en la manera que tenemos de
comunicarnos.
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Comunicacion no violenta

Rosenberg describe la violencia como todo aquello que nos aleja del otro. Esto
significa que el término conlleva identificar como violencia la comunicacion sin
compasion y sin libertad real, con nuestros familiares, amigos, compafieros de
trabajoy también, con nuestros monologos internos. Es importante tomar
consciencia de que necesitamos reconocimiento, escucha, claridad, seguridad,
aceptacion, comprension, apoyo, carino, respeto y confianza. Para ello, este
modelo denominado CNV (comunicacién no violenta) consta de cuatro pasos
para relacionarse de manera abierta y respetuosa:

1) Observar sin evaluar
2) Identificar y expresar los senitmientos
3) Asumir la responsabilidad de nuestros sentimientos

4) Formular a los demas peticiones conscientes para enriquecer nuestra
vida.
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Comunicacion no violenta

Observar sin evaluar: la separacion entre observacion y evaluacion es
imprescindible para que la comunicacion se realice de manera fidedigna.
Necesitamos observar claramente aquello que vemos, oimos o tocamos que
afecta a nuestro bienestar sin mezclarlo con una evaluacion. Esto no quiere
decir que nos tengamos que abstener de realizar evaluaciones sino que
debemos poder separarlas. Realizar observaciones de la gente y su conducta
sin emitir juicios, criticas u otras formas de analisis es sumamente importante
para que la otra persona entienda lo que pretendemos transmitirle.

Identificary expresar los sentimientos: hemos recibido mas educacion
para orientar nuestra conducta hacia los demas que para estar en contacto con
nosotros mismos por lo que es habitual que dispongamos de un vocabulario
mas amplio a la hora de hablar de otras personas que cuando intentamos
describir nuestros propios estados de animo. Expresar nuestra vulnerabilidad
puede ayudar a resolver conflictos o situaciones de comunicacion dificiles.
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Comunicacion no violenta

Asumir la responsabilidad de nuestro sentimientos: nuestros
sentimientos son el resultados de como elegimos tomarnos lo que dicen y
hacen los demas y también de nuestras propias necesidades y expectativas
particulares en ese momento. Ante cualquier mensaje negativo (sea verbal o
no) tenemos cuatro opciones en la manera en que lo recibimos. Una es
tomarlo como algo personal (afectando a nuestra autoestima), la segunda es
echar la culpa a nuestro interlocutor (devolvemos el golpe), la tercera es tomar
conciencia de nuestros sentimientos y necesidades (expresarlo) y la cuarta es
ademas de concienciarnos de nuestros sentimientos, hacerlo con respecto a
los de la otra persona en los términos en que ella misma los expresa. De este
modo soslayamos la critica y con ello la defensa o el contraataque para poder
responder de modo solidario. Cuanto mas directamente conectemos nuestros
propios sentimientos y necesidades, mas facil sera que los demas respondan a
ellas de forma compasiva.
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Comunicacion no violenta

Peticiones conscientes: cuanto mas claros nos mostremos con respecto a lo
que esperamos de la otra persona mas posibilidades tenemos de que se
satisfagan nuestras necesidades. Por eso es importante evitar frases abstractas
o generales y formular nuestras peticiones en forma de acciones concretas que
los demas puedan realizar. Asimismo podemos solicitar una respuesta a la otra
persona para conocer si se ha entendido nuestras palabras del modo en que
queremos sean interpretadas y si no es asi, poder corregirlo.
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A través de estas claves podremos obtener una relacién con los demas basada en la
empatia ya que ésta es posible cuando hayamos sabido desprendernos de todas las
ideas preconcebidas que podamos tener respecto a alguién. La empatia consiste en
la comprension respetuosa de lo que los demas estan experimentando y centrar
toda nuestra atencion en el mensaje que nos esta transmitiendo (eso conlleva dar
el tiempo y el espacio necesario para que la otra persona se exprese plenamente y
sentirse comprendida). " *
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Comunicacion sin violencia
Discusion Dialogo
Objetivo: ganar Objetivo: Colaborar

Respeto reciproco/encontrar

Buscar fallos de la otra . )
semejanzas conjuntas

Luchar Construir

Escuchar para:
p Escuchar para:

descubrir la debilidad de la

Llegar a un acuerdo
otra persona

Sélo una respuesta es posible

) Mas de una respuesta es posible
(y ta la sabes).

Defender suposiciones como ) ..
, Reconsiderar suposiciones
si fueran verdad

Anteponer tu propia opinion a  Admitir que hay diferentes

la de la otra opiniones y que son equivalentes

Apuntarse a una conclusion Responder al reto de alcanzar una
final en la que se ve reflejada  nueva comprension en lugar de
tu opinion una conclusion final
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Comunicacion no violenta: claves

Intentar detectar los valores, necesidades y deseos subyacentes de cualquier
persona con la que nos estemos comunicando, incluso cuando estas personas
no posean habilidad para comunicarlas o, incluso nos estén culpando o
atacando verbalmente. Esto es, intentar adivinar cual es la “intencién positiva”
de la persona que nos transmite algo, ;qué es lo que pretende realmente?, ;qué
significados hay detras de lo que nos esta diciendo?.

Cuando nos enfadamos, nos quejamos o nos culpabilizamos, intentaremos
identificar cudles son nuestras necesidades y deseos, ;Qué es lo que quiero?

Definir nuestros sentimientos sin afladirle mas valoraciones, sin adjetivarlos.
Quedarnos con la esencia de lo que sentimos para tratar de darnos a entender
sin culpabilizar al otro: “me siento triste” en vez de expresar que “me siento
traicionada’.
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Comunicacion no violenta: claves

Aprender a diferenciar en los demas cuando se describe y cuando se interpreta.
Para ello, intentaremos quedarnos unicamente con la informacion de lo que ha
sido observado (tanto por nosotros mismos como por la otra personay que,
seguramente, también lo esta manifestando mezclandolo con
interpretaciones).

Realizar peticiones que nos conecten con los demas estableciendo una clara
diferenciaciéon con la exigencia, que nos separay aleja del otro.

Intentar comprender a lo/as demas en toda su profundidad no implica hacer lo
que ellos/as quieran o desean. Entender sus sentimientos y sus necesidades
tampoco significa que tengamos que estar de acuerdo con ellos/as o que somos
nosotras las equivocadas. Lo importante es poder discernir esta diferencia:
reconocer la identidad de la otra persona (su opinion y su interpretacion) g
forma separada a compartirla.
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Comunicacion no violenta

VIDEO ENTREVISTA A ROSENBERG:
https://www.youtube.com/watch?v=omnqlsl-Gzo
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DISCRIMINAR EN EL LENGUAIJE

A través de la palabra se pone de manifesto expresiones de desigualdad en la que
se invisibiliza y se denosta, habitualmente, el género femenino:

Las palabras no pueden significar algo diferente de lo que nombran. El
conjunto de la humanidad esta formado por mujeres y hombres pero en ningun
caso la palabra “hombre” representa a la mujer. Para que la mujer esté
representada es necesario nombrarla. El masculino es masculino y no neutro,
ni femenino ni genérico. Esto se traduce en intentar no usar el femenino para lo
privado o que denoste posesion de las mujeres: “la mujer de Pedro”, ya que las
personas no se poseen, asi como no usar el masculino como universal y
nombrar a ambos sexos o sustituirlo por otro término neutro: “persona’,
“ciudadania” etc.

Existen asimetrias discriminatorias en el uso del lenguaje como la utilizacion
del apellido (atribuido inicamente al hombre, para la mujer se reserva el
nombre) o la utilizacién del dobre tratamiento de seforita/sefora
(soltera/casada) sin realizar esta distincién en el caso de los sefiores.
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Comunicacion no verbal

Debemos tener en cuenta para ello que en todo proceso de comunicacién no
sOlo las palabras transmiten algo sino también los gestos, la mirada, los
silencios, el modo en que nos sentamos, las expresiones faciales, el tono...
transmitimos mucha comunicacion no verbal en nuestras expresiones:
respiracion, movimientos corporales, gestos, timbre, volumen, entonacién,
postura corporal, etc.

Teniendo en cuenta ambas formas en las que podriamos expresarnos
(comunicacion verbal y no verbal), existen diferentes maneras en las que se
pueden distinguir la existencia de una situacion de acoso teniendo en cuenta la
existencia de diferentes escalas de gravedad a la que una persona pueda verse
sometida: leve, grave, muy grave y que en caso de reiterativos (en el caso de los
leves) son descritos como situaciones de acoso sexual en el &mbito laboral, por
ejemplo. Podemos enumerar y categorizar los siguientes comportamientos:
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Escala de Tipologia Comportamiento
gravedad
Decir piropos. Hacer chistes y bromas sexuales ofensivas.
Difundir rumores sobre la vida sexual Hacer comentarios groseros sobre el cuerpo o la apariencia fisica.
Verbal de una persona.
Pedir citas.
Hablar sobre las propias
Leve o p. P
habilidades/capacidades sexuales.
No verbal Mirar de forma lasciva.
Fisico Realizar acercamientoss no consentidos.
Preguntar o explicitar fantasias, Preguntar sobre la vida sexual.
Verbal preferencias sexuales.
Presionar post-ruptura.
Grave No verbal Realizar gestos obcenos
Arrinconar, buscar deliberadamente quedarse a solas con la persona de forma innecesaria.
Fisico
Provocar el contacto fisico “accidental” de los cuerpos.
Demandar favores sexuales. Realizar insinuaciones directas.
Verbal
Muy grave No verbal Enviar cartas, notas o mensajes de correo electronico de contenido sexual de caracter ofensivo.
Ejecutar un contacto fisico deliberado y no solicitado (pellizcar, tocar, masajes no deseados).
Fisico
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