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bienvenidqs

Os presentamos la guia del proyecto “TE TOCA A TI: Redes de
apoyo entre mujeres en salud mental”, una propuesta formativa
en la que nos reunimos mujeres con interés en repensar y
compartir de manera colectiva las razones, motivos o
fundamentos que encontramos con demasiada frecuencia
detras de nuestros malestares emocionales, problemas de salud
mental o discapacidades.

Este espacio de encuentro tiene por objetivo la reflexion conjunta
y el abordaje general de aspectos tan importantes como el
género en salud mental, el autocuidado, las diversas violencias
que nos rodean y el empoderamiento de las mujeres tan
necesario para sentirnos protagonistas del cambio social que
reduce desigualdades y violencias.

El interes principal de esta guia es facilitaros un material de
reflexion e intercambio que pueda acompafaros para crear
redes de apoyo entre mujeres, redes de cuidados y de compartir
nuevos caminos que nos ayuden a romper barreras, sufrimientos,
estigmas y discriminaciones.

Porque estamos seguras de que juntas contribuiremos a
TOCAR nuestros retos. Gracias por vuestro interes,
bienvenidas.

Redes de apoyo
entre mujeresen
salud mental

cuando te abres para
tocar a otros seres
humanos,
no importa si lo llamas
terapia, ensenanza o
poesia

Audre Lorde

TE TOCA A TI. Redes de Apgyo entre mujeres en salud mental.
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El juego de los roles
Desigualdades, patriarcado,
machismo y sexismo.

Y, todo esto nos toca.

N tenemos
meélos

TE TOCA ATI Rd d Ap_g entre mJ salud mental.
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EL JUukEGo DE | oS ROLES

La sociedad, nuestro entorno e incluso nosotras mismas
esperamos que hombres y mujeres representen papeles
diferentes que llamamos roles de genero y que condicionan
nuestras relaciones. ;de donde surgen estos roles?

Durante el proceso de socializacion ninas y nifios somos
educadas en clave de geéenero, lo que genera situaciones y
relaciones de desigualdad. El proceso de socializacion femenino
fomenta la concepcion de que las mujeres:

SE NOS CONSIDERA EL SEX0 DEBIL, SECUNDARIO

SE NOS PRESUPONE MAS EMOTIVIDAD E IMPORTANTES NECESIDADES AFECTIVAS
SE NOS PRESUPONE MENOS FUERZA Y CAPACIDAD

SE ESPERA MENOS DE NOSOTRAS

SE CREE QUE NOS ACECHARAN MAS PELIGROS Y SUFRIMIENTOS

NO SE ESPERA QUE DEBAMOS AFRONTAR DEMASIADOS RETOS Y DESAFI0S

La socializacion de género crea diferencias entre mujeres y
hombres, pero lo negativo de este proceso no son las diferencias
sino la jerarquizacion de las diferencias, es decir, la mayor
atribucion de prestigio a lo masculino respecto de lo femenino.

- tenemos
mehos

De esta manera, en el desarrollo de nuestra identidad como
mujeres no solo interviene nuestro sexo, o nuestra carga
genética, sino tambien el cruce factores de tipo social, cultural o
de poder, es decir, las normas sociales definen, en ultimo término
lo que es un hombre o una mujer en un contexto especifico y, en
esas definiciones hay muchas desigualdades que nos situa en una
posicion de inferioridad.

Y en esa construccion social también se define una serie de
atributos, actitudes, conductas, elecciones etc. que constituyen
formas tipicas de actuar, de “ser”. Estas formas rigidas y
preconcebidas de lo que las mujeres y los hombres deben ser o se
espera constituyen los llamados estereotipos de género.

ESTEREQTIPO MASCULINO ESTEREOTIPO FEMENINO
ESTABILIDAD EMOCIONAL INESTABILIDAD EMOCIONAL
AUTOCONTROL FALTA DE CONTROL
AGRESIVIDAD TERNURA

EFICIENCIA INCOHERENCIA

AMOR AL RIESGO DEBILIDAD

RACIONALIDAD IRRACIONALIDAD

TENDENCIA AL DOMINIO SUMISION

AFIRMACION DEL YO DEPENDENCIA

VALENTIA MIEDO .

ESPACIO PUBLICO Y PROFESIONAL ESPACIO DOMESTICO Y FAMILIAR
AFECTIVIDAD POCO DEFINIDA AFECTIVIDAD MUY MARCADA

TE TOCA A TI. Redes de Apoyo entre muyjeres en salud mental.
uia para mujeres participantes
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Entender la distincion entre sexo y genero es clave para entender
la situacion de desigualdad y discriminacion que sufrimos las
mujeres, tambien las que a lo largo de la vida pasamos por
situaciones de sufrimientos psiquicos, emocionales, problemas
de salud mental o discapacidades.

No es algo natural o irremediable sino estructural, que nos situa a
todas en una posicion inferior y de desventaja y favorece
multiples malestares emocionales, sufrimientos y violencias.

Desiguqldades

DIFERENCIAS DE SITUACIGN ENTRE MUJERES Y HOMBRES DERIVADAS DE LOS ROLES
Y ESTEREOTIPOS JERARQUIZADOS DE GENERO MANTENIDOS Y PERPETUADOS A
TRAVES DEL SISTEMA PATRIARCAL.

Desigualdades economicas, sociales, culturales, politicas, se
sustentan en modelos marco que construyen nuestros procesos

de socializacion.
Patrigreqdo

ES EL SISTEMA DE DOMINACION MASCULINA QUE FACILITA LA OPRESION Y LA
SUBORDINACION DE LAS MUJERES.

Justifica el poder jerarquico del hombre sobre la mujer en base
de una supuesta inferioridad biologica de las mujeres.

-y tenemes
menos S

No solo afectan a las mujeres al ubicarlas en un plano de
inferioridad en la mayoria de los ambitos de la vida, sino que
restringen y limitan tambien a los hombres, a pesar de su estatus
de privilegio, dado que al asignar a las mujeres un conjunto de
caracteristicas, comportamientos y roles considerados propios
de su sexo, los hombres quedan obligados a prescindir de ellos.

dexismo

CONJUNTO DE CREENCIAS SOBRE LOS ROLES, CARACTERISTICAS, COMPORTAMIENTOS
ETC.., CONSIDERADOS APROPIADOS PARA HOMBRES Y PARA MUJERES.

ES LA IDEOLOGIA QUE SUSTENTA LAS RELACIONES DE PODER DESIGUALES ENTRE
HOMBRES Y MUJERES.

Machismo

ES LA ACTITUD DE PREPOTENCIA CON RESPECTO A LAS MUJERES, EL CONJUNTO DE
ACTITUDES Y COMPORTAMIENTOS QUE REBAJAN INJUSTAMENTE LA DIGNIDAD DE LA
MUJER EN COMPARACION CON EL HOMBRE.

TE TOCA A TIl. Redes de Apoyo entre muyjeres en salud mental.
uia para mujeres participantes
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7 Tobo ESTO NOS JO(A

El modelo patriarcal, cuyos valores y normas interiorizamos las
mujeres en nuestra familia, escuela, etc., nos ofrece un esquema
en que lo masculino es el patron de medida siendo la mujer “el ser
que es distinto al hombre” y esta “destinada a estar a su
servicio”, algo que nos produce un profundo sufrimiento
emocional.

Los mandatos de género afectan a como nos vemos y valoramos
(imperfectas, pasivas, llenas de problemas y defectos, fragiles),
también afecta a como nos expresamos (nunca de enfado), como
expresamos nuestros malestares.

NECESITAMOS IDENTIFICAR Y HACERNOS CONSCIENTES DE LOS EFECTOS QUE TIENEN LAS
DESIGUALDADES DERIVADAS DEL GENERO EN NUESTRAS VIDAS, EN NUESTROS INGRESOS Y

RECURSOS ECONOMICOS, EN EL ACCESO A LA EDUCACION, AL EMPLEO 0 A LAS CONDICIONES

LABORALES, EN LOS ROLES FAMILIARES Y SOCIALES.

NECESITAMOS CONOCER COMO NUESTRA IDENTIDAD DE GENERO, ROLES Y ESTEREOTIPOS NOS

CONDICIONAN, TANTO A MUJERES COMO HOMBRES Y DETERMINAN NUESTROS

COMPORTAMIENTOS, SINTOMATOLOGIAS, CONDICIONES DE SALUD, ACCESO A ALTERNATIVAS,

OPORTUNIDADES, ETC.

-y tenemos Gk
medos g

AL GUNAN (UESTIONEN
QUE NOS ATECTAN...

¢ Y estos mandatos de genero te parece que favorecen
las condiciones de vida de las mujeres?

Cuando sentimos que no llegamos o que no podemos
cumplir esos mandatos de genero, ;no es normal que
sintamos frustracion, vergiienza, tristeza?

Cuando vivimos por y para el resto de las personas que
nos rodean, cuando hay desequilibrios entre lo que
damos y lo que podemos esperar de otras personas ¢no
es normal que experimentemos malestar, irritacion,
frustracion o angustia?

Es decir, todo esto ¢nos afecta a nuestro bienestar
emocional?

TE TOCA A TI. Redes de Apoyo entre muyjeres en salud mental.
Guia para mujeres participantes
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Muijeres y salud (mental)

Nuestra salud es diferente yy
desigual que la de los hombres
Condiciones de vida que ponen en
riesgo la salud mental de las
mujeres

Autocuidados, autoestima
autonomia

&) ..pATG
s€quir

TE TOCA A TI. Redes de Apgyo entre mujeres en salud mental.
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MUJERES Y SNLUD ( MENTAL)

Las mujeres estamos expuestas a unas condiciones que
perjudican nuestro bienestar emocional, nuestra salud y calidad
de vida.

Para nosotras, vinculados a los roles de género, es comun la
sobrecarga por los cuidados hacia otras personas, la
reproduccion, las tareas no remuneradas, los trabajos precarios,
las situaciones de violencias y abusos la doble y triple jornada
laboral, el ideal corporal y la eterna juventud...

Dedicamos menos tiempo al descanso y a actividades de ocio
porque la dedicacion a los cuidados y las peores condiciones de
vida nos impide dedicar tiempo a nuestro propio autocuidado.

Las mujeres, aunque vivimos mas que los hombres, lo hacemos en
circunstancias de envejecimiento, enfermedad, discapacidad y
soledad.

Los propios problemas de salud mental de las mujeres se
convierten en un factor de doble discriminacion, por ser mujeres
y por sufrir problemas de salud mental o triple, en el caso de las
mujeres con discapacidades. Esta discriminacion aumenta la
probabilidad de ser estigmatizadas, rechazadas o aisladas, con
las consecuencias que tienen para nuestra vida y nuestra salud.

Nyestra salud es diferente y
Jesiguql 9ue 1q e los hembres

Diferente

PORQUE HAY FACTORES BIOLOGICOS (GENETICOS, HEREDITARIOS, FISIOLOGICOS,
ETC.) QUE SE MANIFIESTAN DE DIFERENTE FORMA EN MUJERES QUE EN HOMBRES.

Desiguql

PORQUE HAY FACTORES DE GENERO QUE INFLUYEN DE UNA MANERA DISTINTA EN
NUESTRA SALUD: DISTINTAS OPORTUNIDADES PARA GOZAR DE SALUD, DISTINTA
MORTALIDAD, RIESGOS PARA ENFERMAR, FRECUENCIA DE ENFERMEDAD...
TENEMOS UN ACCESO MAS RESTRINGIDO A GPTIMAS CONDICIONES DE VIDA Y
POSIBILIDADES DE DEDICARNOS TIEMPO A NUESTROS CUIDADOS, A NUESTRA SALUD.

TE TOCA A TI. Redes de Apoyo entre muyjeres en salud mental.
Guia para mujeres participantes
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Hay una mayor predominio entre las mujeres de dolencias
cardiacas, osteomusculares, gastrointestinales, depresivas,
trastornos alimentarios y nuevas formas de control del cuerpo,
fibromialgia, etc.

Las mujeres consultamos mas problemas de salud propios y
ajenos, acudimos mas a los servicios sanitarios. Porque
objetivamente tenemos mas riesgos de salud derivadas, por
ejemplo, de nuestras funciones reproductivas, de la mayor
probabilidad de sufrir enfermedades cronicas y discapacidades
por nuestras condiciones de vida, o por nuestra mayor
longevidad.

La medicalizacion es la respuesta que se da a muchos problemas
de salud que vivimos las mujeres derivados de injustas situaciones
que asumimos por razon de genero. Ante situaciones como la
violencia de genero o la sobrecarga de los cuidados nos
prescriben farmacos, lo que a su vez contribuye a encubrir y
mantener el origen social de dichos problemas que nos afectan
prioritariamente a nosotras.

Tambien los datos demuestran que somos altamente medicadas
en nuestros procesos vitales naturales como en la reproduccion,
ciclo menstrual, maternidad, menopausia, envejecimiento.

S ,

paATd SEQUIF |

(ondiCione€s € Vidq 9ue ponen €N

riesgo 19 salud mental 4e 1gs mujeres

1 oS (WIDADOS

Las mujeres dedicamos el doble de horas al trabajo que tiene
lugar en el interior de los hogares que los hombres.

8 de cada 10 personas que cuidan de familiares dependientes
somos muijeres. La gran mayoria de los estudios sobre el impacto
del cuidado en la salud demuestran que las personas cuidadoras
ven mas afectada su salud mental que la salud fisica.

LOS TRASTORNOS MAS REFERIDOS POR LAS MUJERES CUIDADORAS COMO CONSECUENCIA
DE LA SOBRECARGA SON EL ESTRES, LA ANSIEDAD Y LOS ESTADOS DEPRESIVOS.
ANSIEDAD PRODUCIDA POR “QUERER LLEGAR A TODO Y NO PODER" Y EL ESTRES POR
VERNOS OBLIGADAS A REALIZAR LAS TAREAS DE CUIDADO JUNTO CON OTRAS MULTIPLES
TAREAS Y ACTIVIDADES.

ALO QUE SE SUMAN DOLORES MUSCULARES Y OSTEOARTICULARES, HIPERTENSION 0
COLON IRRITABLE, PROBLEMAS RELACIONADOS CON EL SUENO, EJERCICIO FISICO Y LA
DIETA.

TE TOCA A TIl. Redes de Apoyo entre muyjeres en salud mental.
uia para mujeres participantes
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(ohdiciones 4e vidq 9ue poneh en
riesgo 19 salud mental e 1gs myjeres

PEORES CONDT(TONES | ABORALES

Desempleo, precariedad, temporadlidad, discriminacion laboral,
baja calidad del empleo femenino son caracteristicas comunes en
las condiciones laborales de las mujeres.

La jornada a tiempo parcial es solicitada mayoritariamente por
mujeres, amplio nUmero en empleos de escasa cualificacion, con
salarios mas bajos o empleo sumergido (impieza, cuidados,
atencion personal).

Mujeres que abandonan sus puestos de trabajo, reducen sus
jornadas, solicitan permisos o excedencias, perdiendo, una vez
mas poder adquisitivo presente y futuro (pensiones) derivada de
la doble y triple jornada laboral.

LA SOBRECARGA, LA FALTA DE RECONOCIMIENTO, LA RENUNCIA AL DESARROLLO
PROFESIONAL POR PRIORIZAR NECESIDADES DE OTRAS PERSONAS 0 LA CULPA
POR “PONERSE EN PRIMER LUGAR”, SON FACTORES DE RIESGO PARA UNA PEOR
SALUD MENTAL.

paATd SEQUIF |

VIOLEN(IAS
ENTRUCTURALEN

Desigualdades y opresiones estructurales que recortan
oportunidades, derechos y recursos necesarios para las mujeres.

Imagina cuanto mas felices
seriamos, cuanta mas libertad
tendriamos para ser nosotros y
nosotras mismas, si No
tuviesemos el peso de las
expectativas de genero.

Chimanda Ngozi
Adichie

TE TOCA A TI. Redes de Apgyo entre mujeres en salud mental.
Guia para mujeres participantes



NOS JOCA (WIDARNOS

ATOCUIDADOS

Se trata de buscar el equilibrio entre nuestras necesidades y las de otros seres humanos
con quienes convivimos, para quienes trabajamos.

Descuidarnos para cuidar a otras personas es prioritario en sus vidas, es una de las
consecuencias de los mandatos de genero.

Pensar en una misma, generarse seguridad y proteccion y habitar conscientemente cada
cuerpo, forman parte de otra etica del cuidado que tiene en cuenta el cuidado a una misma.

El autocuidado implica defender los derechos humanos de las mujeres y de personas con
problemas sin perderse otras partes importantes de la vida personal.

El autocuidado también es el derecho que tienes a ser una persona sana, segura, feliz sin
sentirte mal por ello.

PRACTICAR EL AUTOCUIDADO TAMBIEN ES LUCHAR CONTRA EL PATRIARCADO.

.-paTQ SCQUiF

claves parq
los QutoCyidgdos

APRENDER A PONER LIMITES Y A DECIR
“NU"

HACER CAMBIOS EN LAS RELACIONES
AFECTIVAS Y AMOROSAS REPENSANDO EL
MODELO DE AMOR ROMANTICO.

SER MAS FELIZ, EL OBJETIVO ES EL BUEN
VIVIR, BIENESTAR DESDE EL CUIDADO A
UNA MISMA.

TE TOCA A TI. Redes de Apoyo entre muyjeres en salud mental.
Guia para mujeres participantes
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ATOESTIMA

La autoestima es el aprecio y consideracion que tienes de ti
misma, es el sentimiento que te hace valorar tu personalidad y
quererte.

En general, no nos queremos por lo que somos, queremos ser
personas diferentes, mejores y perfectas. Queremos a las
demas personas por como son, pero no nos aplicamos el cuento.

La baja estima en las mujeres proviene de muchas fuentes:
género, identidad sexual, clase social, etnia y procedencia, edad,
relacion con el empleo, pobreza, discapacidad.

El grupo, las redes de mujeres nos permiten compartir en un
ambiente de confianza y de encuentro que permite escucharse,
escuchar a otras, pensar y reafirmarse.

clgves parg
\d quleestima

AFRONTAR SITUACIONES HACIENDO VISIBLES OPINIONES E IDEAS
PROPIAS

QUERERME Y VALORARME MAS. EL ODIO Y LA INFRAVALORACION DE
LAS MUJERES NO ESTA SOLO EN LA SOCIEDAD ESTA TAMBIEN EN LA
RELACION DE CADA MUJER CONSIGO MISMA.

APRENDER Y VIVIR OTRAS FORMAS DE DISFRUTAR. LAS MUJERES
HEMOS SIDO SOCIALIZADAS EN EL SUFRIMIENTO COMO VIRTUD Y EN
EL MIEDO AL DISFRUTE.

ESTAR MAS A GUSTO CON NUESTRO CUERPO ES UNA LUCHA CONTRA
EL MANDATO PATRIARCAL DE “SER PARA LAS OTRAS PERSONAS”.

VALORAR Y RECONOCER A OTRAS MUJERES DIFERENTES Y SUS
DIFERENCIAS.

TE TOCA A TI. Redes de Apoyo entre mujeres en salud mental. 13
uia para mujeres participantes
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AUTONOMIA

CON LA AUTONOMIA SE TRATA DE PONER EN EL CENTRO DE NUESTRAS VIDAS LA LIBERTAD, LA LUCHA POR LA DEFENSA DE NUESTROS DERECHOS A UNA
VIDALIBRE. LAS MUJERES, CONSTRUIDAS COMO SERES PARA OTRAS PERSONAS, OCUPAMOS TRADICIONALMENTE UN SEGUNDO PLANO EN NUESTRAS
VIDAS, NOS HACE DEPENDIENTES DE LOS TIEMPOS, NECESIDADES, PRIORIDADES Y AFECTOS DE ESAS OTRAS PERSONAS.

clgves parq
\d gutoeestima

TOMAR DECISIONES UNA MISMA. LA GLAVE ES REFORZAR LA TENER MENOS MIEDO A LA AUTONOMIA. COMO MECANISMO DE
TOMA DE DECISIONES ASUMIENDO LA VIDA PROPIA DESDE LA CONTROL PATRIARCAL, EL MIEDO NOS PARALIZA A LAS MUJERES.
RESPONSABILIDAD SIN LA INSEGURIDAD QUE GENERA EL MIEDO Y

LA CULPA. TENER ESPACIO Y TIEMPO PROPIO

VALORAR NUESTRO DERECHO DE INDEFENDENCIA EGONOHICA CONOCER Y PARTICIPAR EN LA CONSTRUCCION DE DERECHOS:

PONER EN MARCHA NUEVOS PROYECTOS COMO EXPRESION DE SABER QUE SE TIENE DERECHO A TENER DERECHOS DESDE EL
SENTIRSE CAPAZ DE HACER COSAS Y ESTAR SEGURA RECONOCIMIENTO A LA DIVERSIDAD.

TE TOCA A TI. Redes de Apoyo entre mujeres en salud mental. 14
Guia para mujeres participantes
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NO ERES Tu ES KL SEXISMO

ES IMPRESCINDIBLE FOMENTAR NUESTRAS FORTALEZAS LA
SEGURIDAD DE L0 QUE SOMOS CAPACES, TENEMOS NUESTRAS
PROPIAS METAS Y PODEMOS LUCHAR POR ELLAS. ASi SEREMOS
MAS CAPACES DE ANTICIPARSE Y RECUPERARSE DE NUESTROS
PROBLEMAS.

RECONOCERNOS UNICAS CON SUS FORTALEZAS, METAS Y SUENOS
QUE OFRECEN UNA CONTRIBUCION UNICA AL RESTO DE MUJERES Y
SOCIEDAD.

RFOMENTAR ACTITUD DEL "PODEMOS™ CREAR UNA ACTITUD DE
POSIBILIDADES BASADO EN EL APRENDIZAJE COMPARTIDO Y EL
APOYO MUTUO CON OTRAS MUJERES.

. Permitete y perddnate fallar. No tienes que ser perfecta siempre.
. Cuida tus redes. Crea lazos libres con otras personas.
9. Tomaun tiempo diario solo para ti.

10. ;Estresada? Muevete, estirate, bosteza.

o

-paATQ SCQUiF |

DECALOGO #CUIDATE

NO ESPERES MAS ———

. Tudescanso es oro. Respétalo.

. Tratatu cuerpo como tratarias a tu mejor amiga: con amor.

3. Revisatudialogo interior. Dime como te hablas y te diré cuanto te cuidas.
. Ponlimites. No tienes que hacer todo lo que puedes hacer.

. Sitesientes sobrepasada, deja de hacer una sola cosa, la menos urgente.

. Haz cada dia, al menos, una cosa que te produzca placer.

Mala de Acostarme, guia de autocuidados.
Maria Martin Barranco. Instituto Canario de Igualdad

TE TOCA A TI. Redes de Apgyo entre mujeres en salud mental.
uia para mujeres participantes
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Violencias contra las mujeres
Violencia de género

Mujeres con problemas de salud
mental y violencias

TE TOCA A TI. Redes de Apgyo entre mujeres en salud mental.
Guia para mujeres participantes



"””””””’geso

VIOLENGIAS CONTRA LAS MUJERES

~-pard
prevenr

Las violencias hacia las mujeres siguen siendo en muchas Tipos 46 \/|0‘en0|qs COnt[‘q ‘qs

situaciones invisibles. La descalificacion, la limitacion de libertad, la

subordinacion o sumision, la ausencia de participacion social y mllJe"es

economica, etc. son parte de una normalidad aceptada. Las
raices de la violencia estan ocultas en el entramado de lo
normalizado de una cultura patriarcal.

Si no existiera una forma distinta de ver y tratar a mujeres y a

hombres en todo el mundo, las cifras de violencia y sus tipos

serian similares en ambos géneros y habria que buscar otras FISICA
razones por las que se da esa violencia, ya que no tendria nada

que ver con el genero.

Violenciq e qénero
4¢ 9 SEXUAL
TODO ACTO DE VIOLENCIA EJERCIDA CONTRA LAS MUJERES POR EL HECHO DE SER
MUJERES, DEBIDO A LA EXISTENCIA DE LA DISCRIMINACION POR CUESTIONES DE

GENERO Y LA TRADICIONAL CONCEPCION DE LOS ROLES ASIGNADOS A CADA GENERO. -
PSICOLOGICA

Violenciq Jirectq

Realizada voluntariamente y que atenta contra la
integridad fisica: empujones, tirones de pelo,
bofetadas, golpes, patadas, pellizcos, mordiscos,
mutilacion genital, tortura, asesinato...

Atenta contra la libertad sexual y obliga a
soportar actos de naturaleza sexual: bromas,
expresiones groseras, acoso, violacion, obligacion de
prostituirse,...

De caracter verbal o economico que atenta
contra la integridad, el bienestar, la autoestima:
denigrar, despreciar lo que hace, hacer que se sienta
culpable, tratarla como una esclava, controlarla,

limitar su espacio vital, chantaje emocional,
amenazas, insultos...

TE TOCA A TI. Redes de Apoyo entre mujeres en salud mental.
Guia para mujeres participantes
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Tipos de violencigs contrq 1gs
mujeres

Violenciq estrycturg)

Se trata de la violencia intrinseca a los sistemas sociadles,
politicos y economicos que gobiernan las sociedades, los
estados y el mundo.

Es una violencia, poco visible, derivada del lugar inferior que las
mujeres ocupamos en la sociedad: propiedad, salarios y
permisos parentales desiguales a los hombres, feminizacion de
la pobreza, barreras o negaciones a accesos de puestos de
decision politica y laboral, responsabilizacion del cuidado con
excesos de jornada para las mujeres...

Violenciq cylturq)

Es una violencia simbdlica y persistente en el tiempo. Anida en
la religion, ideologia, lengua, arte, ciencias, simbolos, mitos,
medios de comunicacion, educacion... que pueden utilizarse para
justificar o legitimar la violencia directa o estructural:
naturalizar el cuidado en las mujeres, la agresividad y violencia
en los hombres, el amor romantico...

-parg
prevenr

MUJERES (ON PROBLEMAS DE SALUD
MENTAL ¥ VIOLEN(CIAS

Las mujeres con problemas de salud mental y/o con
discapacidades somos en muchas ocasiones percibidas por la
sociedad como mujeres necesitadas, dependientes y pasivas o
incapaces de cumplir con los roles sociales asignados a las
mujeres. Ideas y esterotipos encuadrados en la tipologia de
violencias culturales o simbdlicas.

El estigma es una de las principales causas de la creacion de
estos estereotipos, lo que favorece nuestra exclusion y
marginacion de la vida social. Los prejuicios sociales pueden
impactar de manera negativa en nuestra autoconfianza y en la
creencia de que nuestras habilidades y capacidades no existen.

EL ESTIGMA SE MANIFIESTA EN UNA SERIE DE ESTEREQTIPOS ( MITOS O CREENCIAS NO
CONTRASTADOS ) NEGATIVOS, PRODUCEN UNA SERIE DE PREJUICIOS SOBRE UN
DETERMINADO COLECTIVO Y PROVOCAN ACTITUDES DISCRIMINATORIAS, DE RECHAZO
IMPIDIENDO EL EJERCICIO DE SUS DERECHOS E IGUALDAD DE OPORTUNIDADES.

TE TOCA A TI. Redes de Apoyo entre muyjeres en salud mental.
uia para mujeres participantes
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Estereotipos ) prejuicios relgciohddes Coh 19s
persolds Coh problemas 4e salyd mental

TENDENCIA A CREER QUE ESTAN PERMANENTEMENTE EN UN ESTADO DE CRISIS 0 EN TENDENCIA A CREER QUE NO TIENEN PODERES SUFICIENTES PARA MANEJARSE A Si
DESESTABILIZACION. MISMAS/0S Y LLEVAR SUS VIDAS..
TENDENCIA A CREER QUE PUEDEN ADOPTAR, INESPERADAMENTE Y SIN PREVIO AVISO, TENDENCIA A CREER QUE SON PERSONAS LLENAS DE IDEAS CREATIVAS E INNOVADORAS

UN COMPORTAMIENTO "INAPROPIADO".

TENDENCIA A CREER QUE EL SUFRIMIENTO SE VUELVE CRONICO, LA FATALIDAD DEL

TENDENCIA A CREER QUE TIENEN COMPORTAMIENTOS SIN EXPLICACION 0 COHERENCIA DESTINO QUE ESTA PERSONA TENDRA QUE ENFRENTAR
TENDENCIA A CREER QUE QUE NO SE RECUPERAN DEFINITIVAMENTE PORQUE NO QUIEREN TENDENCIA A CREER QUE SE ENCUENTRAN EN UN ESTADO DE EQUILIBRIO PRECARIO

TE TOCA A TI. Redes de Apgyo entre mujeres en salud mental.
Guia para mujeres participantes



La fragilidad, la negatividad y la inestabilidad son caracteristicas
que se atribuyen sobre todo a las mujeres.

La inteligencia y el genio y la falta de expresion de las emociones son
caracteristicas que se atribuyen sobre todo a los hombres.

No €5 lo mismo ser mujer gue hombre
Cob) problemas Je salyd mental

A las mujeres con trastornos mentales se nos puede tildar de
“vagas”, “incapaces®, “malas madres”, “desdlifiadas”,
“histericas”, “sensibles” e “inferiores”. Estas percepciones se
traducen en, por ejemplo, mas del 80% de las mujeres con
problemas de salud mental, no tienen un trabajo remunerado.

El estigma también condiciona la poca credibiidad y
descalificacion a nuestra palabra cuando sufrimos de algun tipo
de abuso o violencia.

Tambien las mujeres con problemas de salud mental nos
enfrentamos a nuestro propio autoestigma, asumir en nosotras
mismas los prejuicios sociales llegando a dudar si somos
merecedoras de discriminaciones y violencias que vivimos.

Las mujeres con malestares emocionales, con discapacidades
tenemos mayor riesgo de sufrir violencias, explotacion y abuso,
en comparacion con mujeres que no estan viviendo estas
dificultades. Y a su vez, esas propias situaciones de violencia,
exclusion o pobreza reagudizan las situaciones de discriminacion.

prevenr

MUJERES CON PROBLEMAS DE SALUD MENTAL

0 3 de cada 4
f 75 A) -7 ® & & &
de las mujeres con prpblerqas de salud
o famiar /o enta poein. /ﬂ\ /H\ lﬂ\ /ﬁ\
VIOLENCIA DE
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cuando se tiene un problema de salud mental.
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lI'Z A) NO lo identifican como violencia

(yalas que lo hacen, NO SE LES DA CREDIBILIDAD por tener un problema de salud mental)
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I Mujeres con trastorno mental [l Resto de mujeres.

—>> Enmés delamitad e las ocasiones, el personal de referencia el dmbito de salud mental
no conocia la existencia del maltrato ocurrido.

confederaciom ; i
%9 SALDMENTAL s - #NosotrasSiContamos
espana , Siguenos en @ @ You D

“35 afios. De la soledad a la sociedad”
Datos: Guia Investigacion sobre violencia contra las mujeres
con enfermedad mental” FEDEAFES (2017) B
Camparia #NosotrasSiContamos 8M Confederacion SALUD MENTAL ESPANA
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Otras violencias que podemos vivir mujeres con problemas de
salud mental y/o con discapacidades son:

. embarazo O, esterilizacion forzados o realizados bajo coercion ‘ q \/‘O‘e n C ‘ q 46 9 é n e '\ 0 e S
o involuntarios. A
responsgbilidad 4e todas

« procedimientos e intervenciones medicas realizadas sin el
consentimiento libre e informado, incluidas anticoncepcion y

aborto. NO HAY JUSTIFICACION ALGUNA PARA EL MALTRATO, PARA NINGUN TIPO DE MALTRATO,
PARA NINGUNA MUJER. ES RESPONSABILIDAD DE TODA LA SOCIEDAD, ES UN PROBLEMA
SOCIAL Y NOS IMPLICA A TODAS LAS PERSONAS.

o practicas quirdrgicas invasivas, administracion de

tratamientos electroconvulsivos, contenciones
farmacoldgicas, fisicas o mecanicas, aislamiento o reclusion.
. la coercién econdmica, la trata y el engafio, la ho (’u e‘ €l So ‘ 0 ‘0 S 3 0 ‘P €S

desinformacion, el abandono, la ausencia de consentimiento
libre e informado y la coercion legal.
HAY OTROS TIPS DE VIOLENCIA MUCHO MAS SUTILES Y DIFICILES DE DETECTAR.
« la privacion de cuidados basicos o la amenaza de hacerlo que
dificulta el ejercicio del derecho a vivir de forma

independiente. (re)conocer todqs
« el miedo a causa de la intimidacion, la agresion verbal y la |QS V‘O‘enC‘qs

ridiculizacion por motivos de discapacidad o situacion de

problema de salud mental. ) )
ES IMPORTANTE PARA FACILITAR LA AUTOPERCEPCION DE QUE SE ES VICTIMA CUANDO SE

« la manipulacion psicoldgica y control. ESTA SIENDO MALTRATADA Y NO SE HA SIDO EDUCADA NI INFORMADA PARA DETECTARLO.

TE TOCA A TI. Redes de Apoyo entre muyjeres en salud mental.
Guia para mujeres participantes



iV & 85 5 8 85 8 85 85 85 8 85 &8 89 & A

El empoderamiento de las mujeres
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EMPODERAMIENTO DE
LA MUJEREN

Nos toca a todas, nos toca nuestra propia autonomia y
empoderamiento, de nosotras y nuestras vidas en comunidad.

El empoderamiento es el proceso en el que las mujeres
obtenemos protagonismo, poder e independencia para tener una
vida autonoma y tomar decisiones en la sociedad y en nuestras

vidas.
empedergmiento

PROCESO MEDIANTE EL CUAL LAS MUJERES TOMAMOS CONSCIENCIA DE NUESTRO
PODER COMO MUJER Y MIEMBRO VALIOSA DE LA SOCIEDAD.

CONSISTE EN ADQUIRIR Y FORTALECER LAS CAPACIDADES, HABILIDADES, AUTONOMIA,
AUTOESTIMA... DE MANERA INDIVIDUAL Y COLECTIVA, GENERANDO CAMBIOS EN LA
SOCIEDAD CARACTERIZADOS POR LA REDUCCION DE LAS DESIGUALDADES Y LAS
VIOLENCIAS.

La idea de empoderamiento no debemos entenderlo como
dominacion sobre las otras personas, sino se trata de nuestra
toma de conciencia individual y colectiva que permite aumentar
nuestra toma de decisiones y de acceso al ejercicio de poder y a
la capacidad de influir de las mujeres y que tiene que ver con la
recuperacion de nuestra propia dignidad.

- unidqs &
¢s mqgs facil

Con empoderamiento hablamos del aumento de la participacion
de las mujeres en los procesos de toma de decisiones, acceso al
poder y a la capacidad de influir que tiene que ver con la
recuperacion de la propia dignidad de las mujeres. Son
herramientas indispensables para alcanzar nuestra autonomia y
la posicion de ciudadanas de pleno derecho, donde todas las
mujeres deben participar en igualdad, incluidas también las
mujeres con malestares emocionales, con problemas de salud
mental, con discapacidades.

el empoderamiento contribuye a
disminuir la vulnerabilidad de genero
y la violencia contra las mujeres, al
hacer que las mujeres no se
expongan a situaciones de riesgo,
violentas y destructivas, y a
protegerse mutuamente

Marcela Lagarde

TE TOCA A TI. Redes de Apoyo entre muyjeres en salud mental.
Guia para mujeres participantes
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