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SESION1

EMOCIONES Y
AUTOESTIMA




Una emocion es lo que sentimos dentro de nosotros cuando
pasa algo que nos da tristeza, miedo, alegria, asco, sorpresa o
enojo.

Ejercicio:
Une la emocidn con su significado
correspondiente

) @ Nosindica cambios o
pérdidas

Nos advierte sobre algo que
puede ser daiino o desagradable

Alegria

Enojo Nos alerta sobre peligros

Nos muestra que algo no esta bien,

Asco es injusto o nos falta el respeto

Se experimenta ante logros

Sorpresa y satisfacciones

Tristeza Surge ante lo inesperado

La tristeza -

« Nos indica cambios o pérdidas
@ Escribe una o dos situaciones que te dan tristeza.
,g/'. z/faf&cz’m&nta de un sen qfue/z[a’o, La /oé/zc/[da de afgo.

Q

« Cuando estamos triste, necesitamos consuelo, apoyo
emocional, tiempo para procesar la pérdida.

Escribe una o dos situaciones que te dan tristeza.
,e/. escuchan musica, Yaman a a/guien

El miedo

» Nos alerta sobre un posible peligro o amenaza, real o percibido.

@ Escribe una o dos situaciones que te dan miedo.

= ,e/. La ascunidad, Yos pV108

« Cuando tenemos miedo, necesitamos seguridad y proteccion

tranquila.

@ Escribe ideas de lo que puedes hacer para sentirte mas
,g/'. Yaman a afguien




El enojo
» Nos dice que algo no esta bien, es injusto o nos fa

Escribe una o dos situaciones que te enojan.
,e/. cuando menaban a/go, cuando me chitican

« Cuando estamos enojadas, necesitamos exprimirnos, justicia,
reconocimiento de la causa del enojo.

W Escribe ideas de lo que puedes hacer para sentirte mejor.

,%i. escuchan misica, in a pasean

La alegria
« Se experimenta ante logros y satisfacciones.

Escribe una o dos situaciones que te enojan.
,%/'. necibin una buena noticia, diventinte con tufami/[a

« Cuando estamos con alegria, necesitamos celebracion,
compartir la alegria con los demas.

W Escribe ideas de lo que puedes para celebrar.
,%/'. Jeuniite con%ami/[a/ws, bailan

El asco
» Nos advierte sobre algo que puede ser daiiino o desagradable.

Escribe una o dos situaciones que te dan asco.
,e/. comida /aoc//z[c/a, barias sucias

« Cuando estamos con asco, necesitamos alejarnos del estimulo
desagradable.

Escribe ideas de lo que puedes hacer para sentirte mejor
W ,g/'. /[mf[a/z, salin a toman aine

/
La sorpresa /’

« Nos indica que algo inesperado ha ocurrido, positivo o negativo.

@ Escribe una o dos situaciones que pueden sorprendarte.

,g/'. Ja visita de unfami/[cm, un /Legafo

« Cuando hay una sorpresa, necesitamos entendimiento, tiempo
para procesar la nueva informacion.

@ Escribe ideas de lo que puedes para tranquilizarte.
,%/'. salin a toman aine, /wsfa&za/z




La autoestima es como te sientes contigo misma. Es saber que
eres valiosa, que puedes hacer cosas bien y que te mereces
respeto y carino.

Evaluacion:

Responde a cada pregunta eligiendo una opcién (A, B o C).
Luego, cuenta cuantas respuestas has marcado en cada opciéon
y utiliza la interpretacion al final para ver el resultado.

. Qué sientes al hablar en publico?
A) Me siento segura y comoda

B) Me siento algo nerviosa

C) Me siento muy ansiosa o incémoda

¢Cual de estas oraciones habla mas de ti?
A) "No soy bueno/a en nada"

B) "Soy bueno/a en pocas cosas"

C) "Soy bueno/a en muchas cosas"

Cuando te comparas con los demas, te sientes...
A) Bien conmigo misma

B) Mal conmigo misma

C) Nunca me comparo con los demas

¢Te han dicho que te disculpas por todo?

A) No

B) Si, perdon

C) No me han dicho, pero a veces siento que me disculpo mucho

£ Qué ves al mirarte al espejo?

A) Depende de mi estado de animo
B) Una persona mala

C) Una persona increible

:Piensas que eres una persona aburrida?
A) Siempre lo he pensado

B) Pocas veces lo pienso

C) No, para nada

¢Sientes que tienes que actuar como alguien que no eres para
agradarle a la gente?

A) A veces

B) Siempre

C) Para nada

:Consideras que tienes talento?
A) Nada

B) Poco

C) Mucho

¢Sientes que mereces ser amada?
A) i{Obviamente!

B) A veces si, a veces no

C) La verdad no :(

. Te consideras inteligente*?
A) No

B) Depende para qué

C) Si, claro

. Te parece que tienes capacidades de liderazgo?
A) No, nada

B) Poco

C) Mas y mas

. Te parece que eres poderosa?
A) No, para nada

B) A veces

C) Si, mucho




Mayoria de respuestas A:

Tu autoestima podria estar baja. A menudo te sientes insegura y puedes
tener dudas sobre tu valor y capacidades. Considera trabajar en la
autoaceptacion y buscar apoyo para fortalecer tu confianza en ti misma.

Mayoria de respuestas B:

Tu autoestima estd en desarrollo. Tienes momentos de duda, pero también
reconoces tus fortalezas. Trabaja en aceptar tus logros y en valorarte mas
a ti misma para mejorar tu confianza.

Mayoria de respuestas C:

Tu autoestima es generalmente alta. Te sientes segura de ti misma y
valoras tus capacidades y logros. Continda manteniendo esta actitud
positiva y sigue trabajando en fortalecer tu confianza.

*La inteligencia es la capacidad de aprender cosas nuevas, entender cdmo funcionan
las cosas y resolver problemas. También incluye la habilidad para reconocer y
manejar emociones, lo que se conoce como inteligencia emocional, asi como la
habilidad para relacionarse y comunicarse efectivamente con los demas, conocida
como inteligencia social.

Cuadles son mis
habilidades y
cualidades?

Mis habilidades

Son las capacidades que tenemos para hacer algo bien.

Escribe dos o tres (o mas) habilidades que tienes.
Si no tienes idea, puedes preguntar a personas que te
conocen bien para obtener sugerencias.

z/'. cocinan ico, te/m faw%wtamente, Hhablan en ?miﬁ/[co

Mis cualidades

Son caracteristicas que definen nuestra personalidad y coémo
Somos.

Escribe dos o tres (o més) cualidades que tienes.
Si no tienes idea, puedes preguntar a personas que te
conocen bien para obtener sugerencias.

,e/'. sen diventida, faacéenc[a, valiente, creativa, Aonesta,
Wvﬂzant@ generasa, canifiasa, Aonesta, faunctua/
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Deli
Elegante Sensible elicado(a)

Seductor(a) Empatico(a)
Dulce

Fuerte
Coqueto(a)
Lider(esa)
Proteger

Atento(a)

Organizado(a)

Independiente

Determinado(a)

Agresivo(a)
Valiente

Ambicioso(a) Histérico(a)

Amable

Carinoso(a)

Sumiso(a)
Competitivo(a)

El objetivo de este ejercicio es analizar todas las
ideas preconcebidas que tenemos sobre el rol
de las mujeres y el rol de los hombres. Desde
nuestra infancia, nos colocan en
compartimentos y crecemos dentro de ellos.
Aprendemos que las mujeres deben ser dulces,
amables, discretas, y que deben encargarse del
hogar. Aprendemos que los hombres son
fuertes, que no pueden llorar, que son violentos,
que salen de la casa para ir a trabajar, que
deben traer el dinero a casa, que les gusta el
futbol y tomar.

Esto es lo que llamamos los estereotipos de género. Son

las caracteristicas, los rasgos de personalidad, las
ocupaciones y los roles que la sociedad asocia a los

hombres o a las mujeres.

Los estereotipos dependen mucho de la
cultura también. Por ejemplo, aqui los
hombres no pueden usar vestidos,
mientras que en el mundo &rabe es
completamente normal. Otro ejemplo, en
Europa esta mal visto que un hombre
baile, mientras que aqui es muy
valorado.

Y ahora, si lo invertimos?
Las palabras que rodeaste para describir a un hombre,
cpodrian describir también a una mujer?




Los estereotipos y los roles que nos atribuye la sociedad han ido
Ej ercicio: evolucionando con el tiempo. Lo que antes era impensable, como
un hombre que cuida el hogar o una mujer liderando una
puedes marcar lo que te parezca y escribir organizacion, ahora se ha vuelto parte de nuestra realidad
algunas palabras sobre por qué elegiste esa cotidiana. Sin embargo, es cierto que las mentalidades tardan en
respuesta: cambiar, y es un proceso que requiere esfuerzo y educacion
constante. Todas y todos contribuimos a estos estereotipos, ya
sea perpetuandolos o ayudando a desafiarlos y transformarlos.

Aqui hay algunas situaciones. Para cada una,

¢Coémo se percibe a un hombre casado con una mujer que es la

principal proveedora econémica del hogar? Es fundamental ser conscientes de como nuestras palabras,
acciones y expectativas refuerzan o cuestionan los roles
extrafio imposible tradicionales. Con pequenas acciones diarias, como apoyar la

corresponsabilidad en las tareas del hogar o fomentar que ninos
y ninas puedan sonar sin limitaciones de género, podemos
contribuir a un cambio en la sociedad. Fomentar la igualdad y el
respeto para todos y todas, independientemente de su género,
es esencial para construir una sociedad mas justa.

¢Qué imagen se proyecta de una mujer con una carrera

excepcional pero que permanece soltera? Escribe ejemplos de cosas que eran imposibles antes y que
ahora ves en tu vida o en la sociedad:

imposible ,e/. una maym mamy'ando, un hombre Gueecoge.s us
ﬁ{/'o/s ala escuela
Un hombre que limpia la casa, teniendo esposa, no es un hombre. ¢.Cémo puedes tu cambiar las cosas? ¢ Qué puedes ensenar
a tus hijos e hijas?

normal extrafno imposible ,y'. Los hombres fbwdm[/ofzwz, Las mu/le/ws fuw./zn
estudian cualguien canrena




Los mitos del
amor romantico

Los mitos del amor romantico son creencias o ideas erréneas
que muchas veces se tienen sobre cémo deberia ser el amor o
una relacién de pareja. Estos mitos suelen idealizar el amor y
las relaciones, haciéndonos creer que hay una "forma
perfecta" de vivirlas, lo cual no siempre es realista ni
saludable.

Ejercicio:

Rodea cada palabra con dos colores o de
dos maneras diferentes segun si la
palabra indica un comportamiento para
una mujer o para un hombre en una
relacion de pareja.

proveedor(a)

seductor(a) coqueteo(a)
protector(a) cuidador(a)
salvador(a)
caballeroso(a)
dependiente decidido(a) hermoso(a)
dulce pasivo(a)

compasivo(a)

El comportamiento de los hombres y las mujeres en las
relaciones amorosas estd fuertemente influenciado por la
sociedad y la educacion que recibimos. A través de peliculas,
historias, telenovelas, crecemos con la idea del "principe azul", la
"princesa" y el "vivieron felices para siempre". Todo esto forma
parte de los estereotipos de género.

Por ejemplo, tenemos la idea de que es el hombre quien debe
seducir a la mujer, ser quien inicie la relaciéon y, a menudo, quien
pague en las citas. Por otro lado, se espera que la mujer se deje
seducir y esté disponible para él, reforzando la creencia de que
su papel es mas pasivo. Ademas, persiste la idea de que es el
hombre quien rescata a la mujer, alimentando la imagen de
mujeres fragiles y dependientes que necesitan ser salvadas por
un hombre.




Aparte de los roles de mujeres y hombres que son
moldeados por la sociedad, también idealizamos el amor
de muchas formas, viéndolo como algo casi magico y
perfecto. Estas creencias sobre como deberia ser el

amor nos generan expectativas poco realistas que,
ademas de causar frustracion, pueden ser peligrosas.

“va a cambiar por mi”

El mito de la mujer como "salvadora" sostiene que las
mujeres pueden cambiar o "arreglar" a los hombres con
conductas téxicas o probleméticas. En este contexto, la
mujer a menudo asume el rol de enfermera, terapeuta o
redentora emocional, dedicando tiempo y esfuerzo para
mejorar al hombre, mientras él no toma responsabilidad por
Su propio cambio.

“el amor todo lo puede”

y

“mds te pega, mas te quiere’

Estas creencias justifican soportar comportamientos téxicos
o violentos, bajo la idea equivocada de que el amor debe
superar cualquier obstaculo, incluso el maltrato. Esto hace
que las personas acepten relaciones daninas, creyendo que el
amor lo resolverd todo.

“amor es lo mas
importante”

Un mito comun es creer que "el amor lo es todo y requiere
entrega total". Esto impulsa la idea de sacrificarlo todo,
incluidos tus deseos y cambiar tu personalidad, para
complacer a la pareja. Ademads, sugiere renunciar a otras
relaciones importantes, como amistades o familiares, lo que
puede llevar al aislamiento y a la dependencia emocional.
Sin embargo, una relacién sana debe permitir el crecimiento
personal, respetar tus deseos y personalidad, y mantener un
equilibrio sin sacrificios extremos.

“el amor a primera vista”

“la media naranja”

Mitos como "la media naranja" o "el amor a primera vista"
hacen creer que sé6lo somos felices si encontramos a la
pareja perfecta. Esto causa frustracion, porque las
relaciones reales necesitan esfuerzo y no son perfectas
desde el inicio. Ademas, refuerzan la idea de que nuestra
felicidad depende de otra persona, cuando en realidad es
algo que debemos encontrar dentro de nosotros mismas.
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. CoOmo es tu
relacion ?

Evaluacion:

Responde a cada pregunta eligiendo una opcion (A, B o C).
Luego, cuenta cuantas respuestas has marcado en cada opcién
y utiliza la interpretacion al final para ver el resultado.

1. ¢ Como te sientes cuando expresas tus opiniones o emociones
con tu pareja?

A. Escuchada y respetada.

B. A veces me ignora o me critica, pero luego dice que exagero.

C. Siento miedo de expresar lo que pienso porgue puede enojarse o
reaccionar mal.

2. :Qué pasa cuando haces algo sin tu pareja (por ejemplo, salir
con amigas)?

A) No hay problema, ambos tenemos nuestras actividades
personales.

B) Se pone celoso(a), pero luego lo hablamos.

C) Se enoja o intenta controlar lo que hago, exigiéndome
explicaciones.

3. ¢ Tu pareja alguna vez te ha hecho sentir menos, insultada o
menospreciada?

A) Nunca, siempre me respeta.

B) A veces hace comentarios hirientes, pero luego dice que no es
importante.

C) Me insulta o menosprecia constantemente, y me hace sentir mal.

4. ;Como son las discusiones entre tu y tu pareja?

A) Discutimos con respeto, tratando de entendernos.

B) A veces discutimos con insultos o descalificaciones.

C) Las discusiones terminan con amenazas, gritos o violencia fisica.

5. ;Sientes que puedes ser ti misma en la relacion?

A) Si, me siento libre y aceptada tal como soy.

B) A veces, pero tengo que cambiar algunas cosas para evitar
conflictos.

C) No, siempre tengo que vigilar lo que digo o hago para no molestarlo

6. ;. Tu pareja controla tus decisiones, amistades o actividades diarias?
A) No, ambos tomamos decisiones por separado y nos confiamos

B) A veces quiere saber con quién estoy o qué hago, pero dice que es
por amor.

C) Controla con quién hablo, a déonde voy y toma las decisiones
importantes por mi.

7. ¢ Qué hace tu pareja cuando esta molesta contigo?

A) Me lo dice directamente y tratamos de resolver el problema juntos.
B) Me aplica la "ley del hielo" por dias, o me hace sentir culpable por la
situacion.

C) Me grita, amenaza o usa violencia fisica cuando esta enojado.

8. ;Cémo reacciona tu pareja cuando hablas o te relacionas con otras
personas (amigos, companeros de trabajo, etc.)?

A) Confia en miy no tiene problemas con que hable con otras personas.
B) A veces se pone celoso(a), y me dice que es porque me ama.

C) Se pone extremadamente celoso(a), me acusa de mentir o de ser
infiel, y revisa mis mensajes o redes sociales sin mi consentimiento.

9. ;:Como manejan el perdén y los errores en tu relacion?

A) Ambos somos comprensivos, reconocemos nuestros errores y
pedimos disculpas.

B) Mi pareja rara vez reconoce sus errores y siempre me culpa a mi.
C) Mi pareja nunca se disculpa y usa el castigo o el maltrato cuando
cometo un error.

10. ;Como te sientes emocionalmente después de pasar tiempo con tu
pareja?

A) Feliz y tranquila.

B) A veces bien, pero otras veces me siento confundida o ansiosa.

C) Generalmente me siento triste, nerviosa o con miedo.




11. ;. Te ha forzado alguna vez tu pareja a tener relaciones sexuales o
ha ignorado tu consentimiento?

A) No, siempre respeta mis decisiones sobre nuestra intimidad.

B) A veces insiste mucho, pero lo hace de manera “juguetona”.

C) Si, me ha obligado o ha ignorado mis limites en situaciones intimas.

12. ¢Como actia tu pareja cuando esta molesta o con frustracion?
A) Se calma sola(o) o hablamos tranquilamente del problema.

B) Me insulta, me grita, me culpa.

C) Rompe cosas, me pega a mi 0 a mis ninos.

NumerodeB: Numerode C:

vJ >

Numero de /

Resultados

Mayoria de A's: Relacion Sana

Tu relacidon parece ser saludable. Existe confianza, respeto y apoyo
mutuo. Ambos se sienten libres para ser ustedes mismos y se comunican
de manera efectiva.

Mayoria de B's: Relacion Toxica

Tu relacién muestra senales de ser téxica. Hay falta de respeto y
comunicacién adecuada, y puedes sentirte controlada o menospreciada
en algunas situaciones. Es importante que analices estos
comportamientos y pienses en establecer limites o buscar ayuda.

Mayoria de C's: Relacion Peligrosa

Tu relacidén es peligrosa y muestra signos claros de abuso, ya sea fisico,
emocional o psicoldgico. Es urgente que busques apoyo y te protejas, ya
que estos comportamientos pueden escalar. Hablar con un profesional o
acudir a un servicio de ayuda puede ser una buena opcion.

El violentdmetro es una herramienta que nos ayuda a
identificar si una relacion es saludable, téoxica o peligrosa.
A veces, es dificil notar cudndo una relacién se vuelve
danina porque algunos comportamientos se ven normales.
Esta herramienta nos permite analizar nuestras relaciones y
detectar seinales de alerta. También es util para apoyar a
otras personas que puedan estar en una situacion de
violencia, promoviendo relaciones basadas en respeto y
equidad.




TEN CUIDADO

Respeta tus decisiones, deseos
Acepta a tus amigo/as y familia
Confianza en ti

Apoyo a tu realizacién personal

Consentimiento mutuo

Bromas hirientes
Celos

Chantaje emocional
Mentiras o enganos
Ignorar o ley del hielo
Culpabilizacion

Descalificacion

<
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Humillacién en publico
Aislamiento social
Control excesivo
Imposiciéon de decisiones
Amenazas de suicidio
Amenazas o intimidacion
Gritos o insultos
Violencia fisica leve

Destruccion de cosas materiales

Encierro o aislamiento forzado
Forzar relaciones sexuales
Amenazas de muerte

Golpes graves

Intento de estrangulacion

Uso de armas

Homicidio




1

ELABORACION
DE LA TENSION

2

EXPLOSION DE

LA VIOLENCIA Y
AGRESION

El ciclo de la violencia tiene tres fases:

1.Tensién: La pareja se vuelve irritable, hay discusiones y el
ambiente se siente tenso.

2.Explosion: Ocurre el abuso (verbal, fisico o emocional), la
violencia estalla.

3.Luna de miel: El agresor se disculpa, promete cambiar y
muestra carifo. La victima lo perdona.

Este ciclo se repite, y con el tiempo, las fases de tension y
explosion se hacen mas frecuentes, mientras la "luna de miel"
se acorta o desaparece.

« Tension: Juan llega a casa y se molesta porque la comida no
estaba lista. Comienza a hacer comentarios hirientes sobre
la falta de atencién de Maria.

o Explosion: Juan pierde el control y la golpea.

« Luna de miel: Después, Juan le pide perdén, promete
cambiar y le compra un dulcecito. Maria lo perdona.

“A ella le gusta que le pegue” £ W%

!
@ A veces puede ser dificil entender por qué una victima no

sale de la relacion de violencia. Segun tu, ¢cudles podrian
ser las razones?

“Si estuviera realmente
mal, ya habria salido”




JPor qué
se quedan?

Normalizacién de la violencia:
« Muchas victimas no reconocen la violencia porque estd tan
normalizada en su entorno que les resulta dificil identificarla
como un problema.

Miedo:
- Represalias: Temen las consecuencias de dejar la relacion
« Supervivencia econdmica: Tienen miedo de no poder sobrevivir
econdmicamente y/o de no poder criar a sus hijos sola
« Peso emocional: Pueden sentir que no podran manejar la carga
emocional y la soledad que enfrentarian si deciden irse.

Esperanza de cambio:
« El ciclo de la violencia incluye momentos de "luna de miel",
cuando el abusador se arrepiente y promete cambiar, lo que
genera esperanza en la victima.

Culpa:
o Familia _unida: Sienten culpa por no poder mantener a la
familia unida.
o Responsabilidad: Creen que tienen parte de |la
responsabilidad en el maltrato y que podrian haber hecho
algo para evitarlo.

Dependencia

« Dependencia _emocional: Muchas victimas sienten que su
autoestima y valor dependen del abusador, lo que refuerza
su dependencia emocional.

» Falta de independencia financiera: La carencia de recursos
econdmicos las hace sentir que no tienen las herramientas
necesarias para salir adelante por si solas.

» Baja autoestima: Muchas victimas creen que "no merecen
algo mejor" y que su calidad de vida es lo que pueden
esperar, perpetuando asi su situacion de abuso.

Presion social y cultural:
« El miedo a ser juzgadas o a no ser creidas por otros puede
ser un factor que las detenga en su decision de dejar la
relacion.




. CoOmo apoyar?

e Escuchar sin juzgar: Escucha
con empatia, sin criticar ni

Para concluir, puede ser muy dificil dejar una relacién abusiva. minimizar sus decisiones.

El miedo de perder a los hijos, la presién social, la situacién
financiera y la manipulacion psicolégica son factores muy
poderosos. Una mujer puede intentar dejar una relacion téxica y
violenta entre 7y 10 veces antes de lograrlo. Se necesita mucha sentirse segura y ser respetada.
pacienciay resiliencia.

Ofrecer apoyo emocional: Recuérdale que merece

Evitar los ultimatums: No la presiones, ya que esto

puede alejarla. Sé paciente y comprensivo.
@ ¢.Cbémo podrias ayudar a alguien que conoces y que vive

esta situacion? o . -
Ofrecer recursos: Proporcidénale informacién sobre

refugios, lineas de ayuda y consejeros.

Apoyo financiero: Si es posible, ayudala a identificar
opciones econdmicas como programas de asistencia
social, subsidios para madres solteras o asesoria
para encontrar empleo. Si tienes la capacidad,
también puedes ofrecerle apoyo financiero directo. A
veces, incluso una pequena ayuda puede marcar una
gran diferencia.

Centro de Emergencia Mujer (CEM):
Ofrecen asistencia psicolégica, legal
y social a victimas de violencia

familiar Respetar su tiempo: Deja que tome decisiones a su

propio ritmo y apdyala, incluso si decide regresar a la

Linea 100: relacion.

Un servicio gratuito de atencioén
telefdnica para reportar casos
de violencia y recibir orientacion
las 24 horas.

Ser una aliada constante: Hazle saber que no esta
sola y que siempre hay soluciones, sin importar
cudntas veces regrese.




“habltatr”, “respetar”, “apoyar”, “juntos”, “escuchar”,

” [y ” [ ” [

“valorada”, “confiar”, “resolver”, “ayudar”

« "Es normal tener desacuerdos, pero lo mas importante es
los problemas con calma."

« "Elamor crece cuandolosdosse ______________ y se
cuidan mutuamente.”

e "Unarelacion saludable implica ______________ en la otra
persona."

« "No es necesario depender del otro en todo, es importante

a la otra persona y también ser

independiente."

Comunicacion abierta y honesta: Pueden hablar de sus
sentimientos y pensamientos sin temor a ser juzgados o
ignorados.

Respeto mutuo: Se respetan las opiniones, limites y
decisiones de ambos.

Apoyo emocional: Se apoyan mutuamente en momentos
dificiles y celebran los logros del otro.

Confianza: No hay necesidad de ocultar cosas o sentirse
inseguro; ambos confian el uno en el otro.

Independencia: Ambos pueden disfrutar de tiempo por
separado, sin que haya celos o control excesivo.

Resolucion de conflictos de manera calmada: Enfrentan los
desacuerdos con respeto y sin recurrir a insultos o violencia.

Igualdad en la relacidén: Las decisiones y responsabilidades
se comparten de manera equitativa.

Cuidado mutuo: Se preocupan por el bienestar fisicoy
emocional del otro.

Consentimiento y respeto de los limites: Ambos respetan los
limites del otro, ya sea emocional, fisico o sexual.

Alegria y diversion compartida: Disfrutan de pasar tiempo
juntos y de hacer actividades que los hacen felices.




SESION 4

CONOCIENDO

NUESTRO
CUERPO
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La vulva

labios externos

internos

entrada de la
vagina

Ilustracion © Elise Berdah, Reproduccidn prohibida. Todos los derechos reservados.

A menudo creemos que hablar sobre el cuerpo femenino es
algo prohibido, sucio o incémodo, pero conocer nuestra
anatomia y c6mo funciona nuestro cuerpo es
fundamental. Esto nos ayuda a comprender nuestras
variaciones hormonales, identificar posibles problemas de
salud y, lo mds importante, a valorar nuestro increible
cuerpo. Ademas, es esencial ensenar a nuestros hijos,
familiares y jévenes de nuestro entorno para normalizar
estos temas y empoderarlos también.

La vulva es la parte externa de nuestro aparato reproductor. Es
como la puerta de entrada. Es una parte sensible del cuerpo con
muchas funciones y necesita cuidado. Es una zona intima y solo tu
decides quién puede tocarla.

Labios externos: protegen toda la vulva.

Labios internos: protegen el interior de la vulva. (Los labios tienen
formas y tamanos diferentes segiin cada persona).

Uretra: es el pequeno conducto/tubo por donde orinamos.

Entrada de la vagina: por ahi es donde entra el pene. Es también
por donde sale la sangre de la menstruacion o los bebés.

Clitoris: es la zona que puede dar placer
cuando se toca o acaricia. De hecho, el clitoris
es un érgano bastante grande (10 cm) que
tiene una pequena parte que sobresale en la
vulva, y el resto estd escondido dentro del .
cuerpo. Para obtener placer durante una /
relaciéon sexual, se puede tocar la parte '
externa en la vulva o la parte interior con una
penetracion, cuando el pene o los dedos
entran en la vagina.




iCompleta!:
Completa la leyenda
colocando correctamente
los siguientes nombres

utero, trompas, ovarios,
vagina, clitoris, vulva,
vejiga, uretra




El aparato genital
femenino

utero

trompas
uterinas

ovarios

cuello uterino

vagina

vulva

Ilustracion © Elise Berdah, Reproduccién prohibida. Todos los derechos reservados.

La vulva es la parte externa de nuestro aparato
reproductor. Es como la puerta de entrada. Es una parte
sensible del cuerpo con muchas funciones y necesita
cuidado. Es una zona intima y solo tU decides quién
puede tocarla.

La vagina es el tubo por donde salen los bebés y la
sangre menstrual. También es por donde puede entrar el
pene. Aunque puede estirarse, normalmente las paredes
estdn juntas cuando no se usa.

El atero es la "bolsa del bebé". Normalmente tiene el
tamano de una mandarina, pero se estira mucho si hay
un bebé. Por dentro esta cubierto de una capa de sangre
llamada endometrio. Esta capa crece con cadareglay se
prepara como un colchdn suave para un futuro bebé.

Los ovarios son la reserva de dévulos, que son como
pequenos huevos. Nacemos con toda la reserva de
6vulos que tendremos para nuestra vida. Cada mes, uno
de estos 6vulos madura y si no se fertiliza, lo expulsamos
con la menstruacion.

Las trompas uterinas son los tubos por donde los évulos
viajan desde los ovarios hasta el Utero. Es aqui donde
puede ocurrir la fecundacion (si se da).




Cada mes, un o6vulo (o
huevo) empieza a crecer en
el ovario. Va madurando
hasta que esta listo para
ser fecundado.

Después de wunos dias,
cuando el 6vulo esta listo,
sale del ovario y se mueve
hacia la trompa uterina,
donde espera encontrarse
con un espermatozoide. Al
mismo tiempo, el
endometrio, que es la pared
interna del utero, empieza a
hacerse mas grueso. Se
forma como un colchén de
sangre para recibir a un
futuro embridn, si lo hay.

Si hay una relacién sexual
sin preservativo, los
espermatozoides (que
estan en el semen) pueden
pasar por el cuello del
Utero, subir por el uUtero y
llegar a la trompa. Ahi es
donde pueden encontrarse
con el évulo.

Si uno de los
espermatozoides y el 6vulo
son compatibles, se unen
(fecundacién) y se forma un
embriéon. Al mismo tiempo,
el endometrio sigue
creciendo y preparandose.

Si el embriéon es fuerte y
sigue creciendo, bajara al
utero y se implantara en el
endometrio, que ahora esta
listo para recibirlo.

Si todo va bien, ese
embriéon crecera y se
convertira en un futuro
bebé. Esto es el proceso del
embarazo.
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Cada mes, este proceso se repite (desde la pubertad hasta
la menopausia).

Siempre comienza igual: el ovario hace crecer un évulo y el
endometrio se engrosa para recibir un posible embriéon més
tarde. Luego, el 6vulo maduro sale y espera en la trompa. Si
no hay espermatozoide o si el espermatozoide y el évulo no
son compatibles, no ocurre la fecundacién. El cuerpo
expulsa entonces el évulo no utilizado y el endometrio que
ya no es necesario.

Eso es lo que vemos como el sangrado menstrual o las
reglas.

Es normal que las reglas causen

un poco de dolor, ya que el utero

se contrae para expulsar la

sangre. Sin embargo, si tienes

demasiado dolor, no puedes /
levantarte, o pierdes mucha N
sangre, podria haber un problema.

Existen varias enfermedades

relacionadas con la menstruacion

(como la endometriosis o el
Sindrome de ovario poliquistico) y

es importante obtener un
diagndstico para sentirte mejor y
sobrellevarlas de manera
adecuada.




El ciclo menstrual tiene 4 fases diferentes a lo largo del mes:

1.Preparacion del 6vulo y del endometrio: El cuerpo comienza a
preparar el évulo para una posible fecundacién, mientras el
endometrio se engrosa para recibir un embrién.

2.Fase fértil (ovulacion): El 6vulo estd maduro y listo, esperando
al espermatozoide. Es el momento del mes en el que, si no
quieres un embarazo, es importante evitar relaciones sexuales
sin anticonceptivos. Por otro lado, si deseas quedar embarazada,
jeste es el momento ideal!

3.Fase premenstrual: El cuerpo se da cuenta de que no hubo
fecundacion vy, por lo tanto, no habrd embarazo. Entonces, se
prepara para expulsar el endometrio y el évulo no utilizado.

4.Las reglas (menstruacion): El cuerpo expulsa el endometrio y el
6vulo en forma de sangrado menstrual.

En general, un ciclo dura 28
dias, pero eso varia mucho entre
mujeres y puede depender de
factores como la salud fisica, el
estrés, el cansancio y la
alimentacion. Para contar los
dias, siempre se comienza con
el primer dia de las reglas.

Las hormonas juegan un papel muy
importante en el ciclo menstrual: son las
que regulan todo el proceso. Por ejemplo,
son ellas las que inician la ovulacién o las
reglas. No tenemos la misma cantidad de
cada hormona durante todo el ciclo, ya
que varia segun la fase en la que estemos.
Por eso, nuestro cuerpo puede sentirse
diferente en distintos momentos del mes. v /

Por ejemplo, antes de las reglas, nuestro

cuerpo puede experimentar sintomas que

conocemos como sindrome premenstrual.

Esto puede incluir sentirnos muy ¢
cansadas, tener hambre, o incluso dolores
de espalda, entre otros.

cY tu, qué sintomas tienes antes de tus reglas?
Escribe algunos sintomas que tu cuerpo te da para
avisarte que tus menstruaciones estan por venir pronto.




La menopausia

La menopausia es el momento en que la reserva de o6vulos
comienza a agotarse. El proceso no sucede de golpe, sino de forma
gradual y, a menudo, de manera desordenada.

A veces, un 6évulo es liberado, y otras veces no, lo que provoca que
los ciclos sean irregulares hasta que la reserva de dvulos se vacie
por completo. Como el ciclo esta relacionado con las hormonas,
cuando la liberacidon de los dvulos se vuelve caédtica, también lo
hacen las hormonas. A veces hay muchas hormonas, y otras veces
casi ninguna. Ademas, puede haber un desequilibrio entre los
diferentes tipos de hormonas.

Es justamente esa variacion hormonal la que provoca los sintomas
de la menopausia.

¢.Qué sintomas has/estas
experimentando?

.0 qué has escuchado de las
mujeres en tu entorno?

Bochornos: Las hormonas regulan la temperatura del cuerpo,
como si fueran un termdometro. Con la menopausia, este
termdmetro no se regula adecuadamente, lo que puede causar
bochornos.

Retencion de agua: Las hormonas afectan la retenciéon de
agua en el cuerpo, lo que puede resultar en piernas hinchadas
y aumento de peso.

Sequedad: Debido a la reduccién de agua en el cuerpo, puede
haber sequedad en la piel y en otras areas (como los ojos vy la
vagina).

Aumento de peso: Las hormonas también regulan la grasa
corporal, lo que puede causar un aumento de peso. Ademas, la
silueta puede cambiar y la grasa puede redistribuirse.

Arrugas: Las hormonas ayudan a producir colageno, que
mantiene la piel y los musculos tensos. Con la disminucién de
colageno, aparecen mas arrugas y la piel puede sentirse mas
fladcida y menos firme.

Insomnio: Las hormonas también regulan el sueno. Durante la
menopausia, pueden presentarse problemas de sueno, como el
insomnio.

Osteoporosis: Es una condiciéon en la que los huesos se
vuelven mas fragiles y se fracturan con mayor facilidad.

Cambio de humor: Las hormonas también influyen en el
estado de animo. Al igual que durante el ciclo menstrual, se
puede experimentar tristeza o ira, y lo mismo sucede durante
la menopausia (aunque es completamente valido sentirse
enojada y no siempre esta relacionado con las hormonas).




Los métodos
Anticonceptivos

Los métodos anticonceptivos se utilizan para evitar un
embarazo no deseado. Existen varios métodos, tanto hormonales
como no hormonales. Lo mas importante es encontrar el método
anticonceptivo que mejor se adapte a nuestras necesidades, ya
que no todos los cuerpos son iguales ni tienen las mismas
hormonas. A veces, un método puede funcionar muy bien, pero en
otras ocasiones pueden surgir efectos secundarios
complicados.Todos los métodos son gratis con el SIS.

También es fundamental considerar el modo de administracion
gue nos resulte mas conveniente: algunas personas prefieren
tomar una pastilla todos los dias, mientras que otras pueden
optar por una inyeccién mensual o trimestral. Otra opcién es la T
de cobre, que puede durar varios anos y brindar tranquilidad.

Condon o preservativo
Es el tnico método que
proporciona doble proteccion,
previniendo tanto un embarazo
no deseado como las Infecciones
de Transmisidon Sexual (ITS)
como el VIH, sifilis, zika, entre
otras.
Se debe colocar uno nuevo antes
de cada relacién sexual y
retirarlo al terminar.

Inyectables (hormonas)
Hay dos tipos de inyecciones:
una que contiene las hormonas
estrédgeno y progestina,
administrada via intramuscular,
protege por 1 mes; y otra solo de
progestina, protege por 3 meses

DIU: “T de cobre”

Es un pequeno dispositivo que se
inserta en el Utero por un
profesional de la salud.
hormonas: hasta 5 anos
sin hormonas: hasta 12 anos

Ligadura de trompas
(definitivo):
Es una cirugia sencilla que corta
las trompas para que el évuloy
el espermatozoide no se unan.

Pildora anticonceptiva
(hormonas)

Pastilla que se toma diariamente.

Pildora de Emergencia
(hormonas):

La anticoncepcién de
emergencia es para casos
urgentes, como relaciones sin
proteccion o violencia sexual,
para evitar un embarazo no
deseado. Debe tomarse lo antes
posible, ya que su efectividad
disminuye con el tiempo.
No es peligroso usarla varias
veces en la vida.

Implante subdérmico
(hormonas):

Es una pequena varilla flexible
que se coloca debajo de la piel,
en la parte superior e interna
del brazo. Proporciona
proteccidén anticonceptiva
durante 3 anos.

Vasectomia (reversible):
Consiste en cortar los tubos
que llevan los
espermatozoides, lo que
impide que salgany evita que
el évulo sea fertilizado.




Infecciones de
Transmision

Sexual (ITS)

Cuando tenemos relaciones sexuales sin preservativo, ademas
del riesgo de embarazo, también existe el riesgo de contraer
enfermedades como el VIH, la sifilis, la clamidia, el papiloma,
entre otras.

A veces, estas enfermedades vienen con sintomas, pero la
mayoria son invisibles y no se notan a simple vista. Es posible
tenerlas sin saberlo y correr el riesgo de transmitirlas a otras
personas. Conocer a alguien no garantiza que esté "sano". Lo
mismo ocurre con las personas que son infieles... No se sabe qué
pueden estar contrayendo o transmitiendo. Son peligrosas
porque pueden afectar tu fertilidad, provocar enfermedades
graves o incluso causar cancer.

La Unica manera de protegerse es usando un preservativo. Otra
opciéon es hacerse pruebas, como andlisis de sangre, para
detectar si se tiene alguna enfermedad. Esto se llama
deteccion. Estas pruebas se pueden hacer en los centros de
salud y son gratuitas con el SIS. Dependiendo del resultado, es
posible tomar medicacién para tratar la enfermedad y curarla.

Cuidarse

Es importante acudir
regularmente a una obstetriz
para asegurarse de que todo esté
bien, descartar la presencia de
enfermedades, y hablar sobre
anticonceptivos o cualquier
problema relacionado con nuestra
vida intima. Aunque puede ser
dificil abordar estos temas,
ignorar los sintomas puede ser é é
peligroso para nuestra salud.

Por ejemplo, a veces aparecen secreciones vaginales blancas o
transparentes en nuestra ropa interior. Esto es normal y forma
parte del ciclo menstrual. Sin embargo, si estas secreciones
tienen un olor fuerte, se parecen al yogur o provocan picazon,
podria tratarse de una infeccion o una enfermedad. En ese caso,
es importante acudir a una consulta médica.

También es fundamental mantener una buena
higiene intima:
« lavarse solo con agua clara todos los dias,
« cambiarse de ropa interior diariamente,
« limpiarse de adelante hacia atras después
de ir al bano (de la vulva al ano, no al
revés).




Mis notas







