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cuando te abres para
tocar a otros seres

humanos, 
no importa si lo llamas
terapia, enseñanza o

poesía



Audre Lorde
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te toca

a tí

Bienvenidas
Redes de apoyo 

entre mujeres en
salud mentalOs presentamos la guía 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
detrás de nuestros malestares emocionales, problemas de salud
mental o discapacidades.

Este espacio de encuentro tiene por objetivo la reflexión 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 interés principal de esta guía es facilitaros un material de
reflexión e intercambio que pueda acompañaros 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 interés,
bienvenidas.



El juego de los roles
Desigualdades, patriarcado, 
machismo y sexismo.
Y, todo esto nos toca.
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...y tenemos
menos
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toca

más



EL JUEGO DE LOS ROLES
...y tenemos

menos

nos
toca

más

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

Durante el proceso de socialización niñas y niños somos
educadas en clave de género, lo que genera situaciones y
relaciones de desigualdad. El proceso de socialización femenino
fomenta la concepción de que las mujeres:
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Se nos considera el sexo débil, secundario

Se nos presupone más emotividad e importantes necesidades afectivas 

Se nos presupone menos fuerza y capacidad

Se espera menos de nosotras 

Se cree que nos acecharán más peligros y sufrimientos

No se espera que debamos afrontar demasiados retos y desafíos

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

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

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

ESTEREOTIPO MASCULINO                                  ESTEREOTIPO FEMENINO
Estabilidad emocional                                  Inestabilidad emocional
Autocontrol                                                       Falta de control
Agresividad                                                        Ternura
Eficiencia                                                             Incoherencia
Amor al riesgo                                                   Debilidad
Racionalidad                                                      Irracionalidad
Tendencia al dominio                                     Sumisión
Afirmación del yo                                            Dependencia
Valentía                                                                Miedo
Espacio público y profesional                   Espacio doméstico y familiar
Afectividad poco definida                            Afectividad muy marcada



nos
toca

más
...y tenemos

menosEntender la distinción entre sexo y género es clave para entender
la situación de desigualdad y discriminación que sufrimos las
mujeres, también las que a lo largo de la vida pasamos por
situaciones de sufrimientos psíquicos, emocionales, problemas
de salud mental o discapacidades. 

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

No sólo afectan a las mujeres al ubicarlas en un plano de
inferioridad en la mayoría de los ámbitos de la vida, sino que
restringen y limitan también a los hombres, a pesar de su estatus
de privilegio, dado que al asignar a las mujeres un conjunto de
características, comportamientos y roles considerados propios
de su sexo, los hombres quedan obligados a prescindir de ellos.

Desigualdades

Patriarcado

Es el sistema de dominación masculina que facilita la opresión y la

subordinación de las mujeres. 

Sexismo

conjunto de creencias sobre los roles, características, comportamientos

etc.., considerados apropiados para hombres y para mujeres. 

Es la ideología que sustenta las relaciones de poder desiguales entre

hombres y mujeres.

Diferencias de situación entre mujeres y hombres derivadas de los roles

y estereotipos jerarquizados de género mantenidos y perpetuados a

través del sistema patriarcal.

Desigualdades económicas, sociales, culturales, políticas, se
sustentan en modelos marco que construyen nuestros procesos
de socialización.

Justifica el poder jerárquico del hombre sobre la mujer en base
de una supuesta inferioridad biológica de las 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 comparación con el hombre.
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Y TODO ESTO NOS TOCA
...y tenemos

menos

nos
toca

más

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 patrón de medida siendo la mujer “el ser
que es distinto al hombre” y está “destinada a estar a su
servicio”, algo que nos produce un profundo sufrimiento
emocional. 

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

Necesitamos identificar y hacernos conscientes de los efectos que tienen las

desigualdades derivadas del género en nuestras vidas, en nuestros ingresos y

recursos económicos, en el acceso a la educación, al empleo o a las condiciones

laborales, en los roles familiares y sociales.

¿Y estos mandatos de género te parece que favorecen
las condiciones de vida de las mujeres? 

Cuando sentimos que no llegamos o que no podemos
cumplir esos mandatos de género, ¿no es normal que
sintamos frustración, vergüenza, 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, irritación,
frustración o angustia?

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

Necesitamos conocer cómo nuestra identidad de género, roles y estereotipos nos

condicionan, tanto a mujeres como hombres y determinan nuestros

comportamientos, sintomatologías, condiciones de salud, acceso a alternativas,

oportunidades, etc.

ALGUNAS CUESTIONES
QUE NOS AFECTAN…
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Mujeres y salud (mental)
Nuestra salud es diferente y
desigual que la de los hombres
Condiciones de vida que ponen en
riesgo la salud mental de las
mujeres
Autocuidados, autoestima y
autonomía
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...para
seguir

nos
toca

cuidar
-nos



MUJERES Y SALUD ( MENTAL) ...para seguir

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 común la
sobrecarga por los cuidados hacia otras personas, la
reproducción, 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 dedicación a los cuidados y las peores condiciones de
vida nos impide dedicar tiempo a nuestro propio autocuidado.

Las mujeres, aunque vivimos más 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 discriminación, por ser mujeres
y por sufrir problemas de salud mental o triple, en el caso de las
mujeres con discapacidades. Esta discriminación aumenta la
probabilidad de ser estigmatizadas, rechazadas o aisladas, con
las consecuencias que tienen para nuestra vida y nuestra salud.

nos
toca

cuidar
-nos

Nuestra salud es diferente y
desigual que la de los hombres

Diferente

porque hay factores biológicos (genéticos, hereditarios, fisiológicos,

etc.) que se manifiestan de diferente forma en mujeres que en hombres.

Desigual

porque hay factores de género 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 más restringido a óptimas condiciones de vida y

posibilidades de dedicarnos tiempo a nuestros cuidados, a nuestra salud.
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...para seguir

Hay una mayor predominio entre las mujeres de dolencias
cardíacas, osteomusculares, gastrointestinales, depresivas,
trastornos alimentarios y nuevas formas de control del cuerpo,
fibromialgia, etc.

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

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

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

nos
toca

cuidar
-nos

Condiciones de vida que ponen en
riesgo la salud mental de las mujeres

LOS CUIDADOS

Los trastornos más referidos por las mujeres cuidadoras como consecuencia

de la sobrecarga  son el estrés, la ansiedad y los estados depresivos.

ansiedad producida por “querer llegar a todo y no poder” y el estrés por

vernos obligadas a realizar las tareas de cuidado junto con otras múltiples

tareas y actividades. 

A lo que se suman dolores musculares y osteoarticulares, hipertensión o

colon irritable, problemas relacionados con el sueño, ejercicio físico y la

dieta.

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 mujeres. La gran mayoría de los estudios sobre el impacto
del cuidado en la salud demuestran que las personas cuidadoras
ven más afectada su salud mental que la salud física.
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...para seguir

nos
toca

cuidar
-nos

VIOLENCIAS
ESTRUCTURALES

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

Condiciones de vida que ponen en
riesgo la salud mental de las mujeres

PEORES CONDICIONES LABORALES

Desempleo, precariedad, temporalidad, discriminación laboral,
baja calidad del empleo femenino son características comunes en
las condiciones laborales de las mujeres.

La jornada a tiempo parcial es solicitada mayoritariamente por
mujeres, amplio número en empleos de escasa cualificación, con
salarios más bajos o empleo sumergido (limpieza, cuidados,
atención personal).

Mujeres que abandonan sus puestos de trabajo, reducen sus
jornadas, solicitan permisos o excedencias, perdiendo, una vez
más 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  o la culpa

por “ponerse en primer lugar”, son factores de riesgo para una peor

salud mental.

Imagina cuánto más felices
seríamos, cuánta más libertad

tendríamos para ser nosotros y
nosotras mismas, si no

tuviésemos el peso de las
expectativas de género.




Chimanda Ngozi
Adichie
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...para seguir

nos
toca

cuidar
-nosNOS TOCA CUIDARNOS

AUTOCUIDADOS

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 género.

Pensar en una misma, generarse seguridad y protección y habitar conscientemente cada
cuerpo, forman parte de otra ética 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. 

Aprender a poner límites y a decir

“no”

claves para 
los autocuidados

Hacer cambios en las relaciones

afectivas y amorosas repensando el

modelo de amor romántico.

Ser más feliz, el objetivo es el buen

vivir, bienestar desde el cuidado a

una misma.
Practicar el autocuidado también es luchar contra el patriarcado.
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...para seguir

nos
toca

cuidar
-nosNOS TOCA CUIDARNOS

AUTOESTIMA

La autoestima es el aprecio y consideración 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
demás personas por cómo 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,
relación 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.

Afrontar situaciones haciendo visibles opiniones e ideas

propias

claves para 
la autoestima

Quererme y valorarme más. El odio y la infravaloración de

las mujeres no está sólo en la sociedad está también en la

relación 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 más 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.
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...para seguir

nos
toca

cuidar
-nosNOS TOCA CUIDARNOS

AUTONOMIA

Tomar decisiones una misma. La clave es reforzar la

toma de decisiones asumiendo la vida propia desde la

responsabilidad sin la inseguridad que genera el miedo y

la culpa.

claves para 
la autoestima

Valorar nuestro derecho de independencia económica

 Con la autonomía se trata de poner en el centro de nuestras vidas la libertad, la lucha por la defensa de nuestros derechos a una

vida libre.  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.

Poner en marcha nuevos proyectos como expresión de

sentirse capaz de hacer cosas y estar segura

Tener menos miedo a la autonomía. Como mecanismo de

control patriarcal, el miedo nos paraliza a las mujeres.

Tener espacio y tiempo propio

Conocer y participar en la construcción de derechos:

saber que se tiene derecho a tener derechos desde el

reconocimiento a la diversidad.
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nos
toca

cuidar
-nos

NO ERES TÚ, ES EL SEXISMO

ES IMPRESCINDIBLE FOMENTAR NUESTRAS FORTALEZAS la

seguridad de lo que somos capaces, tenemos nuestras

propias metas y podemos luchar por ellas. Así seremos

más capaces de anticiparse y recuperarse de nuestros

problemas.

Mala de Acostarme, guía de autocuidados. 
María Martín Barranco. Instituto Canario de Igualdad                                                    

RECONOCERNOS ÚNICAS con sus fortalezas, metas y sueños

que ofrecen una contribución única al resto de mujeres y

sociedad.

...para seguir

RFOMENTAR ACTITUD DEL "PODEMOS" crear una actitud de

posibilidades basado en el aprendizaje compartido y el

apoyo mutuo con otras mujeres.
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Violencias contra las mujeres
Violencia de género
Mujeres con problemas de salud
mental y violencias
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...para
prevenir

eso
no

toca



VIOLENCIAS CONTRA LAS MUJERES

Las violencias hacia las mujeres siguen siendo en muchas
situaciones invisibles. La descalificación, la limitación de libertad, la
subordinación o sumisión, la ausencia de participación social y
económica, etc. son parte de una normalidad aceptada.  Las
raíces de la violencia están 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
serían similares en ambos géneros y habría que buscar otras
razones por las que se da esa violencia, ya que no tendría nada
que ver con el género.

Todo acto de violencia ejercida contra las mujeres por el hecho de ser

mujeres, debido a la existencia de la discriminación por cuestiones de

género y la tradicional concepción de los roles asignados a cada género.

...para 
prevenir

eso
no

toca

Violencia de género

Tipos de violencias contra las
mujeres

Violencia directa 

FISICA

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

SEXUAL

Atenta contra la libertad sexual y obliga a
soportar actos de naturaleza sexual: bromas,
expresiones groseras, acoso, violación, obligación de
prostituirse,…

psicológica
De carácter verbal o económico 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… 
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...para 
prevenir

eso
no

toca

Violencia cultural

MUJERES CON PROBLEMAS DE SALUD
MENTAL Y VIOLENCIAS

Tipos de violencias contra las
mujeres

Violencia estructural

Se trata de la violencia intrínseca a los sistemas sociales,
políticos y económicos 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, feminización de
la pobreza, barreras o negaciones a accesos de puestos de
decisión política y laboral, responsabilización del cuidado con
excesos de jornada para las mujeres...

Es una violencia simbólica y persistente en el tiempo. Anida en
la religión, ideología, lengua, arte, ciencias, símbolos, mitos,
medios de comunicación, educación... 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 romántico...

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 tipología de
violencias culturales o simbólicas.

El estigma es una de las principales causas de la creación de
estos estereotipos, lo que favorece nuestra exclusión y
marginación 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 estereotipos ( 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.
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Estereotipos y prejuicios relacionados con las
personas con problemas de salud mental 

tendencia a creer que están permanentemente en un estado de crisis o en

desestabilización.

...para 
prevenir

eso
no

toca

Inestabilidad permanente

Imprevisibilidad

tendencia a creer que pueden adoptar, inesperadamente y sin previo aviso,

un comportamiento "inapropiado".

Peligrosidad o agresividad

tendencia a creer que tienen comportamientos sin explicación o coherencia

Vagancia, pereza 

tendencia a creer que que no se recuperan definitivamente  porque no quieren

tendencia a creer que  no tienen poderes suficientes para manejarse a sí

mismas/os y llevar sus vidas..

DEPENDENCIA

tendencia a creer que son personas llenas de ideas creativas e innovadoras

Inteligencia o genio

tendencia a creer  que el sufrimiento se vuelve crónico, la fatalidad del

destino que esta persona tendrá que enfrentar

SITUACIÓN CRÓNICA

tendencia a creer que se encuentran en un estado de equilibrio precario 

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

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

...para 
prevenir

eso
no

toca

No es lo mismo ser mujer que hombre
con problemas de salud mental

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

El estigma también condiciona la poca credibilidad y
descalificación a nuestra palabra cuando sufrimos de algún tipo
de abuso o violencia. 
También 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, explotación y abuso,
en comparación con mujeres que no están viviendo estas
dificultades. Y a su vez, esas propias situaciones de violencia,
exclusión o pobreza reagudizan las situaciones de discriminación. 

Datos: Guía Investigación sobre violencia contra las mujeres
 con enfermedad mental” FEDEAFES ( 2017) 
Campaña #NosotrasSíContamos 8M  Confederación SALUD MENTAL ESPAÑA
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...para 
prevenir

eso
no

toca

embarazo o esterilización forzados o realizados bajo coerción
o involuntarios.

procedimientos e intervenciones médicas realizadas sin el
consentimiento libre e informado, incluidas anticoncepción y 
 aborto.

prácticas quirúrgicas invasivas, administración de
tratamientos electroconvulsivos, contenciones
farmacológicas, físicas o mecánicas, aislamiento o reclusión.

la coerción económica, la trata y el engaño, la
desinformación, el abandono, la ausencia de consentimiento
libre e informado y la coerción legal.

la privación de cuidados básicos o la amenaza de hacerlo que
dificulta el ejercicio del derecho a vivir de forma
independiente.

el miedo a causa de la intimidación, la agresión verbal y la
ridiculización por motivos de discapacidad o situación de
problema de salud mental.

la manipulación psicológica y control.

Otras violencias que podemos vivir mujeres con problemas de
salud mental y/o con discapacidades son:

Otras violencias

la violencia de género es
responsabilidad de todas

No hay justificación alguna para el maltrato, para ningún tipo de maltrato,

para ninguna mujer. Es responsabilidad de toda la sociedad, es un problema

social y nos implica a todas las personas.

no duelen solo los golpes

Hay otros tipos de violencia mucho más sutiles y difíciles de detectar. 

(re)conocer todas 
las violencias

es importante para facilitar la autopercepción de que se es víctima cuando se

está siendo maltratada y no se ha sido educada ni informada para detectarlo. 
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El empoderamiento de las mujeres
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...y unidas es
más fácil

nos
toca a

todas



EMPODERAMIENTO DE
 LAS MUJERES

Nos toca a todas, nos toca nuestra propia autonomía 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 autónoma y tomar decisiones en la sociedad y en nuestras
vidas.

 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, autonomía,

autoestima... De manera individual y colectiva, generando cambios en la

sociedad caracterizados por la reducción de las desigualdades y LAS

violencias.

La idea de empoderamiento no debemos entenderlo como
dominación 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
recuperación de nuestra propia dignidad.

Con empoderamiento hablamos del aumento de la participación
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
recuperación de la propia dignidad de las mujeres.  Son
herramientas indispensables para alcanzar nuestra autonomía y
la posición 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. 

...y unidas 
es más fácil

nos
toca a

todas

el empoderamiento contribuye a
disminuir la vulnerabilidad de género
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

empoderamiento
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