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Lo que sentimos,

lo que pensamos
y el mundo que queremos construir. ..
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PRESENTACION

Como parte del proyecto “"Mujer, Salud y
Comunicacidon”, el Grupo de estudios sobre la
mujer “Rosario Castellanos” a.c. hizo veinte
programas de radio con una guia que forman la
serie “Luces de Mujer”. En estas historias se
quiere dar a conocer la realidad que vivimos las
mujeres, nuestros problemas y sobre todo los
caminos para solucionarlos que algunas mujeres
han seguido en forma personal o en grupos.

La guia se hizo para explicar paso a paso como
usar los programas de radio directamente con
grupos de mujeres que desean platicar sobre
estos temas de manera colectiva y ahora la
presentamos como un cuaderno de lecturas, ya
que incluye temas de interés general como son:
Como nos ensefian a ser mujeres y hombres en
la vida, qué son los derechos sexuales y
reproductivos y los diferentes tipos de violencia
que sufren las mujeres, ninas y nifios.

Invitamos a los hombres y mujeres que quieran
platicar sobre estos temas a seguir los sencillos
pasos que estan contenidos en este cuaderno y
ver las formas que tenemos para vivir vidas
mas felices donde la justicia y el respeto sean
las formas diarias de relacionarnos.

Agradecemos a la Fundacién Ford la
reimpresion de este cuaderno en esta nueva
version, cuya distribucion estd destinada a ser
parte de los talleres y cursos que nuestra
organizacion ofrece en las comunidades de
nuestro estado.



PASOS A SEGUIR:

Para hablar sobre estos temas te
recomendamos:

1.-Empezar con una pequefa explicacién sobre
el tema.

2.-Hacer una a una las preguntas que se
encuentran en cada tema, invitando a las personas
a que nos digan lo que piensan de manera
voluntaria.

3.-Por ultimo, ya que las personas hayan
compartido sus historias, conocimientos y
comentarios se pueden hacer nuevamente
aclaraciones sobre los principales puntos
asegurandose de que no queden dudas.

Siempre es bueno preparar tu platica, para
ello te recomendamos:

e Antes de dar tu platica, escoge el tema que
desees presentar, lee la informacion del cuaderno
y otra que tengas sobre el tema o pregunta mas
informacién a otras personas conocedoras en tu
comunidad.

® Presenta solo un tema por platica o por reunién.

e Te recomendamos buscar nombres y direcciones
de los lugares o personas que pueden dar mas
informacion o servicios en tu comunidad (centros
de salud, hospitales, ministerios publicos, etc.)
y para algunos temas hay dibujos en este cuaderno,
te recomendamos dibujarlos en grande para facilitar
tu platica y entender mejor.

® Si las personas se sientan en circulo o medio
circulo, podran escuchar con mayor claridad vy
platicar entre ellas mas facilmente.

e Es importante que los comentarios que las

personas hagan en la platica, se reciban con
respeto y nunca se comenten fuera del grupo.




Solo asi se sentiradn en confianza, sabran que
se vale pensar diferente, que lo que cada persona
diga o piense es importante y de lo que se trata
es que juntas y juntos aprendamos formas para
mejorar nuestras vidas.



cOMO NOS ENSENAN A SER
MUJERES Y HOMBRES EN LA VIDA




1.- GENERO.
“Ni azul ni rosa”

Desde que nacemos si somos nifas o nifos,
nuestro padre, madre y familiares nos tratan de
manera diferente, por ejemplo: la ropa, los
juegos, la comida, la escuela, los permisos para
salir, son de acuerdo a lo que en nuestra
comunidad se piensa que debe hacer un hombre
0 una mujer.

Al ir creciendo, se nos dan responsabilidades
diferentes a hombres y mujeres. De esta manera,
nos van encaminando y ensenando que el hombre
trabaja fuera de casa y trae dinero para la familia;
mientras que la mujer es la responsable de la
limpieza de la casa y del cuidado del esposo y
de los hijos e hijas.

PREGUNTAS

e ¢Qué diferencias hacemos en nuestra
casa, entre las ninhas y los nifios?

e ¢Por qué las hacemos?

e cCreen que esta division nos afecta en
nuestra vida como adultas y adultos?

e ¢Qué podemos hacer para cambiar esto?

CONCLUSIONES

Las diferencias que se hacen para hombres
y mujeres se aprenden en la cultura de nuestra
comunidad, no nacimos con ellas, sin embargo
estan entre nosotras y nosotros, haciendo que
la vida de mujeres y hombres sea dispareja, sin
los mismos derechos y oportunidades. Por
ejemplo:

En ocasiones a las mujeres no se nos manda
a la escuela, porque se dice que es una pérdida
de tiempo y de dinero, el papa y la mama piensan
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que al ser mujeres se casaran y no trabajaran.

Por la costumbre se aprende qué trabajos
deben hacer los hombres y cuales las mujeres.
Casi siempre se piensa que los trabajos que
hacen las mujeres (limpiar y cuidar la casa,
secretaria, enfermera, costurera), son menos
importantes y menos pagados que los trabajos
que se piensa son para hombres (albafil,
electricista, plomero). Hay veces que se paga
menos a las mujeres por un trabajo igual al de
los hombres.

La carga de trabajo es mas pesada para las
mujeres, pues por costumbre se nos encarga el
cuidado de la casa y la crianza de los nifios y
nifas, la labor aumenta si salimos a trabajar
fuera del hogar, pues entonces nos encargamos
de los dos trabajos. Muchas veces el trabajo tan
importante que las mujeres hacemos en la casa,
ni siquiera es tomado en cuenta por las demas
personas de la familia o a veces por las mismas
mujeres, ya que nos ensefiaron que esa es
nuestra obligacion.

Los hombres también sufren con estas
diferencias, ya que no se les deja decir lo que
sienten y se guardan sus sentimientos, por
ejemplo: miedo, tristeza, dolor o aprendieron a
expresarlos de manera violenta, con gritos,
insultos, golpes y esto los hace sufrir a ellos y
sus familias; también no han aprendido a cuidar
a los ninos y las nifias y si lo hacen los mal
miran, por eso se pierden del gusto que da ver
crecer a las hijas e hijos.

Al darse cuenta de que estas diferencias
lastiman a mujeres y hombres, cada persona
puede empezar a construir un nuevo modo de
hacer las cosas y de relacionarse; ensefiando
con el ejemplo a los hijos, hijas y a la comunidad
de que se puede respetar y tener una mejor
vida, ensefiando que el trabajo, sentimientos,
pensamientos de las mujeres son importantes,
que los trabajos de la casa son responsabilidad
de hombres y mujeres, repartiendo la comida



por igual, apoyando para que también las niflas
vayan a la escuela y estudien una carrera,
tratando con respeto y amor a hombres y mujeres
a lo largo de toda la vida.

Para lograr que las relaciones entre hombres
y mujeres sean iguales, es importante la
educacién que demos a nuestros hijos e hijas,
platicar con nuestra pareja, con las amigas,
familiares y dentro de la comunidad de como
lograr estas relaciones mas parejas y justas.
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2.- AUTOESTIMA.
“Con los ojos abiertos”

En algun momento de nuestra vida, muchas
de nosotras hemos pensado que lo que hacemos
no tiene importancia. Esto se debe a una baja
autoestima, es decir, no valoramos quienes
somos, ni lo que hacemos. Esto pasa porque
desde nifas, personas importantes para nosotras,
como nuestro papa, mama, maestro(a),
amigos(as), con palabras o con hechos no valoran
lo que hacemos.

PREGUNTAS

e ¢Qué hemos hecho de importante este
dia?

e ¢Por qué sera, que muchas mujeres
pensamos que lo que hacemos no es
importante?

e ¢Tendra esto que ver con nuestra relacion
en la familia, el trabajo o la escuela?

CONCLUSIONES

La baja autoestima tiene que ver con nuestra
vida social y familiar, pues como nosotras
pensamos que no servimos para nada, creemos
que toda la gente nos ve asi. También, si nosotras
mismas no nos respetamos, nos cuesta mucho
trabajo pedir que nos respeten los demas, como
por ejemplo nuestro esposo, hijo(a), padre,
madre, jefe o autoridad.

Saber cuales son nuestras cualidades, lo que
nos gusta de nuestro cuerpo, de nuestro modo
de ser, lo que hacemos y sabemos, nos ayudara
a conocernos mas. Muchas mujeres no
reconocemos o sabemos lo valiosas que somos



y pensamos que si hablamos de nuestras
cualidades pasaremos por orgullosas, chocantes
0 presumidas y eso es un error.

Es muy importante pensar y hablar sobre las
cosas que hacemos, sobre nuestras capacidades
y las actividades en las que destacamos como
personas.

De esta manera nos daremos cuenta que en
realidad somos muy importantes, que hacemos
muchas cosas que benefician a nuestra familia,
a nuestra comunidad y que tenemos la capacidad
de hacer mas. Al darnos cuenta de todo esto,
empezaremos a querernos, a respetarnos
nosotras mismas y a impedir que nos falten el
respeto.

Hay que recordar: como se les hable o trate
a los nifios y nifas, sembrara en ellos la forma
de ser cuando sean adultos. Por eso debemos
apoyar la autoestima de nuestros hijos y en
particular de las hijas, es decir, ensefiarlas a que
reconozcan y valoren sus cualidades, que se
quieran, que se cuiden, se respeten y exijan que
las respeten, asi prepararlas y prepararlos para
el futuro.
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3.- CUERPO.
“Quiérelo mucho”

La mayoria de las personas, nos acordamos
de nuestro cuerpo sdlo cuando nos duele, nos
enfermamos o cuando estamos cansadas, cuando
nos sentimos bien, ni lo tomamos en cuenta.
Ademas, las mujeres tenemos problemas para
sentir que nuestro cuerpo y lo que hacemos es
importante, con mas razon, cuando en nuestras
comunidades ahora se fijan mucho en como nos
vemos fisicamente.

PREGUNTAS.

e ¢Para qué nos sirve nuestro cuerpo?

e ¢Conocemos coOmo funciona nuestro
cuerpo?

e {Por qué sera que casi no lo cuidamos?

CONCLUSIONES.

- Ahora en nuestra comunidad, han llegado ideas
de que la mujer bonita debe ser flaca, alta, giiera.
Si nos miramos, la mayoria de nosotras no somos
asi y pensamos que por eso somos feas. Es
bueno saber que esa forma de belleza no es
nuestra y no es la Unica, pero la vemos en
revistas, telenovelas, peliculas y para gque nos
quieran queremos ser asi. La belleza cambia a
través del tiempo, por ejemplo, antes las mujeres
bellas eran las mujeres gorditas. En realidad
todas somos Unicas, el tener diferente color de
piel, de cabello y forma de cuerpo no significa
que unas somos mas bonitas que otras,
simplemente somos diferentes.

Desde nifias, a las mujeres nos han
acostumbrado a servir y a dar gusto a los demds:



a nuestro papa, mama, hermanas(os) y después
a nuestro esposo e hijos(as). Por eso, nunca nos
hemos dedicado a conocernos, a conocer nuestro
cuerpo vy asi llegar a cuidarlo y a quererlo.

Si en casa alguien esta enfermo, por lo general
somos las mujeres quienes lo llevamos a curar
y lo cuidamos. Cuando nosotras nos enfermamos,
siempre pensamos que se nos pasara, que hay
otras cosas mas importantes y no buscamos
atencion a tiempo, ni nos cuidamos. Ya o dice
el refran: "prevenir es mas facil que curar" y por
lo tanto tenemos que cuidarnos, ya que si no lo
hacemos nosotras mismas, nadie mas lo hara.

Es importante conocer nuestro cuerpo y como
funciona, esto nos ayudara a entender mejor las
diferentes situaciones y cambios por los que
pasamos las mujeres, como la menstruacion, el
embarazo, el parto, la menopausia y muchos
otros momentos de nuestra vida.

Nosotras somos las duenas de nuestro cuerpo
y para que esté sano debemos comer bien,
bafarnos, lavarnos los dientes, peinarnos, dormir
bien y buscar momentos para descansar, también
podemos atender y cuidar nuestro cuerpo yendo
al doctor(a) para una revision por lo menos
una vez al afio y prevenir enfermedades.

Podemos empezar por platicar de estas cosas
con nuestras amigas y vecinas, para compartir
lo que cada una sabe de su cuerpo. En nuestra
poblacion hay personas que saben mas sobre
como cuidar nuestro cuerpo, podemos platicar
con ellas y asi saber mas, para ensefiar a nuestras
hijas desde chiquitas a cuidar su cuerpo.
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4.- VIRGINIDAD.
“Un poquito de sangre”

En muchos lugares se exige a las mujeres
gue no tengan relaciones sexuales antes de
casarse, que tienen que llegar “virgenes” al
matrimonio. Si una mujer tuvo relaciones sexuales
antes de casarse 0 no sangra en su primera
relacion sexual, algunas personas la ven mal, se
burlan, la desprecian y maltratan. A los hombres
no se les exige lo mismo, al contrario, se piensa
que esta bien que tengan relaciones sexuales.

La mayoria de las mujeres tenemos una piel
delgadita, como una tela, en la entrada de la
vagina, que se llama himen. Algunas mujeres
cuando tienen la primera relacién sexual, esa
piel delgadita a veces se rompe y sangra un
poquito, en otras no, ya que hay diferentes tipos
de himen y algunos no se rompen 0 no sangran,
esto no quiere decir que la mujer haya tenido
relaciones sexuales antes.

PREGUNTAS

e ¢Han escuchado hablar de la virginidad?

e ¢Por qué sera que a las mujeres se nos
exige llegar virgenes al matrimonio y a
los hombres no?

e ¢COmMo ven que el ser virgen o no,
determine el valor de una mujer?

e ¢De qué forma afecta esto a la vida de las
mujeres?

e {¢Qué podemos hacer para que empiecen
a cambiar estas ideas?



CONCLUSIONES

Las relaciones sexuales son parte de nuestra
vida. Sin embargo, en algunos lugares se trata
de reprimir y ver como algo malo nuestra
sexualidad, principalmente la de las mujeres.

Una forma es ensenando y exigiendo que
debemos conservarnos virgenes hasta el
matrimonio y se mal mira a las mujeres que no
lo hacemos, algunas hasta somos maltratadas
duramente cuando llegamos al matrimonio
habiendo tenido una relacion sexual, e incluso
sin haber tenido relaciones sexuales antes, pero
que no sangramos. Como ya vimos existen
diferentes tipos de himen y no todas las mujeres
sangramos en nuestra primera relacion sexual.

Algunas personas piensan que el valor de una
mujer esta en si es virgen o no, lo cual es injusto,
pues las mujeres seguimos valiendo lo mismo,
tenemos las mismas cualidades y defectos, sin
importar si hemos tenido relaciones sexuales
antes de casarnos o no. Poco a poco, estas ideas
estan cambiando, se valora a la mujer por ser
mujer y por sus cualidades.

Las mujeres tenemos el derecho de expresar
nuestros sentimientos, estados de animo y
deseos, también de disfrutar nuestra vida sexual
de manera responsable y libre. Por eso es
importante hablar con nuestros hijos e hijas,
con los muchachos y muchachas, de la necesidad
de valorar a las mujeres, por todo lo que somos
y lo que hacemos independientemente de haber
tenido o no relaciones sexuales.
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5.- RELACIONES SEXUALES.
“Porque asi lo quiero”

En muchas familias, casi no se habla de las
relaciones sexuales, pero aunque no se hable se
aprenden muchas cosas, algunas falsas, como
por ejemplo que las relaciones sexuales para ser
normales, deben ser sdlo entre hombres vy
mujeres casados, que sélo son para tener
hijos(as) y que sélo disfrutan los hombres y no
las mujeres. Pero esto no es asi, ya que las
personas nos relacionamos sexualmente de
diferentes formas y las mujeres también tenemos
derecho a relaciones sexuales para sentir gusto
y agrado.

PREGUNTAS

e ¢De pequenas alguien en su familia les
habloé de las relaciones sexuales?

e {S0Olo los hombres tienen deseos
sexuales?

e <{Las relaciones sexuales se tienen
unicamente para tener hijos e hijas?

e {El hombre puede obligar a la mujer a
tener relaciones sexuales aunque ella no
quiera? y éSi estan casados o viven juntos
la puede obligar?

e ¢Solo las relaciones que se dan entre
hombre y mujer son normales?

CONCLUSIONES

A muchas de nosotras, desde que somos nifias
se nos prohibe hablar de las relaciones sexuales.
Algunas veces porque las personas adultas
piensan que no hablando de sexo se nos protege
de iniciar pronto una vida sexual, antes de
terminar de crecer, sin embargo al no saber



sobre las relaciones sexuales, muchas de nosotras
no llegamos a reconocer y expresar nuestros
deseos y como sentir placer o la vivimos con
miedo y con riesgos para nuestra salud.

A la mayoria de nosotras nos han ensefiado
que las relaciones sexuales son solo para tener
hijos e hijas. Sin embargo es importante saber
que:

e Las mujeres tenemos derecho a sentir felicidad
y gusto con las relaciones sexuales.

e Las mujeres tenemos derecho a decidir cuando
y con quién tener relaciones sexuales, porque
nadie puede obligarnos, ni siquiera nuestra pareja.
Las relaciones sexuales son por gusto, no por
obligacién.

® Esimportante hablar con nuestra pareja, decirle
qué queremos, qué nos gusta y qué no nos gusta
de las relaciones sexuales.

Asi como empezamos a entender que nosotras
tenemos derecho a disfrutar de nuestra vida
sexual, también debemos entender que hay
gente que disfruta de otra manera. Por ejemplo,
las personas que tienen relaciones sexuales con
alguien de su mismo sexo, son tan dignas de
respeto como todas nosotras.

Solo conociéndonos y reconociendo lo que
sentimos y lo que queremos, podremos ensefar
a las nifas, nifos, muchachas y muchachos
para que tengan una vida sexual mas responsable,
completa y sobre todo con respeto para las
mujeres.

20
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6.- MATERNIDAD.
“Sembrando juntos”

Por costumbre las labores que hacemos las
mujeres, tienen que ver con el trabajo de la
casa, la crianza de los hijos y las hijas, asi como
el cuidado de la familia, pero también las mujeres
podemos hacer otras tareas igual de importantes
fuera del hogar. El ser madres no debe ser una
traba para desarrollarnos, como tampoco debe
ser una obligacién, las mujeres podemos decir
si 0 no queremos ser madres, ya que es un gusto
y un derecho.

PREGUNTAS

e ¢Cuando eran nifias a qué jugaban?

e ¢Qué pensaban hacer cuando fueran
grandes?

e (Lo mas importante en la vida de una
mujer es ser madre?

e {Si una mujer decide no tener hijos(as),
esta en su derecho?

e ¢Las labores de la casa y la crianza de los
hijos(as), son soélo para la mujer?

CONCLUSIONES

Desde pequefias, con juegos y mirando a otras
mujeres aprendimos el trabajo de la casa. Y
como las mujeres somos las que tenemos a los
hijos e hijas, nos han hecho creer que sdlo a
nosotras nos corresponde cuidarlos, criarlos y
las labores de la casa.

Dia a dia nos damos cuenta que las mujeres
tenemos las mismas capacidades que los hombres
y los mismos derechos. No sélo en la educacion
o en el trabajo, sino también en decidir si tenemos



hijos(as) o no tenerlos, ya que esta es una
decision muy importante en nuestra vida.

Los hombres y mujeres tenemos derecho a
decidir que vida queremos. En algunos lugares
se piensa que lo Unico que podemos hacer las
mujeres es casarnos y tener hijos e hijas, pero
también podemos decidir vivir de otra manera:

e Es nuestro derecho casarnos o quedarnos
solteras, ya que cada una de nosotras somos
importantes por quienes somos y |lo que
hacemos, no por tener marido o pareja.

e Existimos mujeres que aun sin tener una pareja
decidimos tener hijos(as), luchar por sacarlos
adelante y darles lo mejor que podamos,
sintiéndonos bien siendo madres solteras.

® Es nuestro derecho el tener una pareja con
quien compartir nuestra vida y no es una
obligacion tener hijos(as).

Cada vez somos mas las mujeres que
trabajamos fuera de casa, ganamos dinero vy
compartimos los gastos de la familia, aunque
las labores del hogar las seguimos haciendo casi
siempre solas, porque a los hombres no se les
ha ensefiado a participar y darle importancia al
trabajo de la casa, ni su responsabilidad en Ia
crianza de las hijas y de los hijos.

Si queremos un futuro mejor, juntos las mujeres
y los hombres podemos ensefiar a las nifias y
los ninos que tienen los mismos derechos y las
mismas oportunidades. Asi las mujeres podremos
participar mas en la sociedad aportando nuestras
ideas y nuestro trabajo. Los hombres ademas
de valorar y participar en las tareas de la casa,
disfrutaran al ver crecer a sus hijos e hijas.

Recordemos que si queremos gque nuestras
hijas y nuestros hijos tengan mejores
oportunidades, debemos empezar por cambiar
primero nosotras, valorandonos, queriéndonos
y respetéandonos, después ir ayudando a que
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cambien quienes estan a nuestro alrededor, es
decir, nuestros hijos, hijas, companero, familia
y comunidad, para lograr que hombres y mujeres
vivamos parejo, con igualdad y justicia.



7.- PLACER.
“A gozar también se aprende”

Con nuestro cuerpo desde que nacemos
podemos distinguir y sentir lo que nos gusta o
no. Con nuestra piel, los ojos, la boca, los oidos
y la nariz, sentimos, vemos, probamos, oimos
y olemos muchas cosas que nos hacen sentir
bien, sentirnos vivas. Con nuestro cuerpo
podemos disfrutar los placeres que nos da la
vida. Uno de esos placeres es el placer sexual
que, aun cuando es algo natural, a veces es
necesario aprender a sentirlo y disfrutarlo,

PREGUNTAS

e ¢Cuando hablamos de la palabra placer
en qué pensamos?

e ¢Las relaciones sexuales son placenteras?

e ¢Por qué si son placenteras?

e ¢PoOr qué no son placenteras?

CONCLUSIONES

La vida es maravillosa y nuestro cuerpo puede
disfrutarla, estamos bien y contentas al ver, oir,
probar, oler y sentir. Muchas veces lo que sucede
es que con tanto trabajo y las preocupaciones
de todos los dias, nos olvidamos de disfrutar los
olores, los colores, los sonidos, los sabores, las
personas.

También podemos sentir placer y estar
contentas con las relaciones sexuales, pero a
muchas de nosotras nos han ensefiado desde
pequenas que son algo malo o que sdélo son
para tener hijos o hijas, y ya aprendimos que
nuestro cuerpo es valioso, que las relaciones
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sexuales son parte de nuestra vida, nos hacen
sentir bien si son con respeto y amor y es
nuestro gusto y decision tenerlas.

A los hombres se les permite su derecho a
sentir placer, mientras que a muchas mujeres
se nos ensefia que ser madres es lo mas
importante, cuando en verdad las relaciones
sexuales también sirven para comunicarnos y
disfrutar con nuestra pareja.

Por la educacién que recibimos pensamos que
solo los hombres pueden conocer y disfrutar las
relaciones sexuales; sin embargo las mujeres
debemos saber que tenemos derecho a sentir
placer viendo, oliendo, oyendo, probando y
tocando, que tenemos derecho a gozar de la
vida y las relaciones sexuales, sin culpa, sin
miedo y sin verglenza.

Poco a poco, podemos aprender a disfrutar
mas, a decir lo que queremos, lo que nos gusta
y lo que no nos gusta, todas podemos hacerlo,
para lograr eso necesitamos saber sobre nuestro
cuerpo y lo que siente.

Es importante platicar nuestras experiencias
con otras mujeres, hablar con nuestra pareja
para que juntos, con amor y respeto, busquemos
y encontremos mas maneras de sentir placer.



8.- DERECHOS REPRODUCTIVOS.
“Decidiendo nosotras mismas”

Durante mucho tiempo, a lo largo de nuestras
vidas, a las mujeres nos hacen menos, soélo por
ser mujeres. Una manera importante de hacernos
menos es en nuestros derechos sexuales y
reproductivos. Estos derechos tienen que ver
con el conocer nuestro cuerpo, como funciona,
sus sensaciones, el placer en nuestras relaciones
sexuales, la decision de tener o no tener hijos(as)
y cuando tenerlos.

PREGUNTAS

s ¢Por qué es importante dar educacion
sexual a hombres y mujeres?

e La Ley dice que las mujeres y los hombres
tenemos el derecho a decidir si queremos
tener hijos(as), cuantos tener y cuando
tenerlos, ¢qué necesitamos las mujeres
para que se cumpla ese derecho?

e ¢Nos pueden obligar a tener relaciones
sexuales aunque nosotras no queramos?

CONCLUSIONES

Algunas personas de nuestra comunidad
piensan que la educacién sexual no debe darse
a los muchachos y a las muchachas, porgue es
meterles ideas en la cabeza. Eso es falso, porque
ya sabemos que si las mujeres y los hombres
conocemos como funciona nuestro cuerpo,
nuestras sensaciones y sentimientos, es mas
facil ser responsables a la hora de tener relaciones
sexuales.

Cuando no recibimos educacion sexual
verdadera y a tiempo, no sabemos cémo
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cuidarnos, por eso las mujeres nos embarazamos
sin desearlo, nos dan enfermedades que se
contagian con las relaciones sexuales como el
SIDA o no sabemos como detectar un cancer de
seno 0 matriz a tiempo. Es un derecho de las
mujeres tener buena informacién para evitar
riesgos.

Antes las mujeres teniamos muchos hijos(as)
porgue no sabiamos como evitar los embarazos,
o no podiamos conseguir un método
anticonceptivo seguro y asi dejar pasar un tiempo
entre el nacimiento de un hijo(a) y otro(a),
logrando de esta manera estar fuertes y sanas
durante nuestro embarazo. En estos dias hay
maneras de evitar quedar embarazadas, se
llaman métodos anticonceptivos, algunos son
para hombres y otros para mujeres, estos
métodos nos ayudan a decidir, el nimero de
hijos e hijas que queremos y podemos mantener.

Los métodos anticonceptivos también se llaman
de planificacion familiar. Para escoger el mejor
para nosotras es necesario pedir informacion
en un centro de salud. Tenemos el derecho de
que nos digan muy clarito que ventajas vy
desventajas tiene cada método anticonceptivo.
Ya que estemos informadas, tomaremos la
decision de cual usar, el que sea mejor y que
nos haga sentir bien.

Pero si no nos hacen caso o nos quieren obligar
a usar algun método anticonceptivo que nosotras
no queremos o con el que nos sentimos mal,
debemos hablar con la jefa o jefe de los servicios
de salud, diciéndole que no estamos conformes.
Si vamos ante la jefa o jefe y no nos hace caso,
entonces podemos acudir a una organizacion de
defensa de los derechos humanos, ya que
tenemos el derecho a ser respetadas en lo que
decidamos y a recibir un trato digno, como seres
humanos que somos.

Las relaciones sexuales son para disfrutar con
nuestra pareja el carifio, el placer, para estar
juntos con amor y respeto. Es importante decir



a nuestro comparniero lo que sentimos o0 queremos
para poder disfrutar con las relaciones sexuales
y también tenemos derecho a decir "no” cuando
no queremos tener relaciones, sin que nuestra
pareja se enoje o nos maltrate, ya que nos debe
respetar. Obligarnos a tener relaciones sexuales,
es un delito que castiga la ley, nadie nos puede
obligar, ni siquiera nuestro esposo.

Todas las mujeres tenemos derechos sexuales
y reproductivos,trabajando juntas lograremos
que se respeten, por eso es importante saber
nuestros derechos y platicar de ellos con todos,
con nuestras amigas, amigos, hijas, hijos, vecinas,
vecinos, pareja y familiares, para que todas y
todos conozcamos esos derechos y sea facil
respetarlos.
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9.- MENSTRUACION.
“Tirando la ceniza”

La sangre que nos baja cada mes a las mujeres,
se llama menstruacion o regla, esto es natural
en nuestra vida. Comienza cuando somos
muchachas, por lo regular entre los 9 y los 16
afios de edad y termina cuando somos adultas,
con la menopausia, cuando dejamos de sangrar.
En la adolescencia, tenemos muchos cambios
en nuestro cuerpo, sentimientos y pensamientos.
La menstruacion es parte de estos cambios, es
la sefal de que las mujeres podemos
embarazarnos si tenemos relaciones sexuales
sin proteccion del conddén o algun método
anticonceptivo.

PREGUNTAS

e ¢Qué es la menstruacion?

¢ ¢De donde viene la sangre que nos baja?

e ¢Qué sintieron cuando les bajo la
menstruacion por primera vez?

CONCLUSIONES

Generalmente las mujeres no conocemos
nuestro cuerpo, ni como funciona, por eso cuando
nos llega por primera vez la menstruacion,
muchas nos asustamos.

A veces las mamas no nos dicen que es la
menstruacién, porque tampoco a ellas les dijeron
y no saben como ensenarnos.

En algunos pueblos, piensan que si una mujer
menstruando sale al campo seca las plantas y
puede echar a perder la cosecha.
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También hay pueblos que piensan que la
menstruacion es algo bueno, pues tiene que ver
con la fertilidad, hacen fiesta cuando una
muchacha empieza a reglar.

En otros pueblos, algunas personas piensan
gue la menstruacién es algo sucio, vergonzoso,
que debe ser callado. Algunas veces las mujeres
no salen de su casa cuando estan reglando por
temor a que la gente se dé cuenta. Es importante
saber que la menstruacién es algo natural, normal
en la vida de las mujeres y que cuando la
menstruaciéon llega las mujeres podemos
embarazarnos.

Es cierto que cuando llega la menstruacién ya
podemos tener hijos(as), aunque por nuestra
juventud y falta de experiencia, no podemos
cuidar y mantener a nuestros hijos(as). Si las
mujeres se embarazan de muchachas, su cuerpo
no estd desarrollado del todo y pueden tener
problemas de salud durante el embarazo y el
parto. Cuando las mujeres decidamos tener
relaciones sexuales, debemos tener informacion
para evitar embarazarnos si no queremos y
también cuidarnos de las infecciones de
transmision sexual.

En los dias en que nos baja la menstruacion,
podemos hacer todas nuestras cosas, también
nos ayuda si comemos un poco mas de fruta y
verduras, caminar y bafnarnos, algunas personas
piensan que en esos dias no nos debemos bafiar,
pero es importante bafiarnos y sentirnos comodas
y limpias.

A algunas mujeres les duele el vientre cuando
les baja la menstruacion, esto es por el trabajo
que esta haciendo nuestra matriz, para sentir
alivio podemos tomar té caliente, cualquier
remedio que tomemos nos lo debe dar una
persona que sepa, como las médicas tradicionales
0 la doctora de la comunidad y con mucha mayor
razdn y urgencia debemos ir con ellas cuando el
dolor es seguido, fuerte o nos hace vomitar, ya
que nuestra matriz puede tener problemas de



infecciones o tumores que debemos atender.

Es importante que las mujeres de todas las
edades sepamos qué es la menstruacion, qué
pasa en nuestros cuerpos, asi nosotras podemos
ayudar a gue mas mujeres vean a la menstruacion
como algo natural en nuestra vida.
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CICLO MENSTRUAL

CUERPO DE MUIJER

E! tiempo que tarda en bajarnos la menstruacién
se llama ciclo menstrual y puede ser de 28 o 30
dias cuando somos regulares y cuando somos
irregulares puede ser de mas o menos dias. Los
dias que nos dura el sangrado también es
diferente para cada mujer y puede durar de 3 a
5 dias.

TROMPAS TROMPAS
DE FALOPIO DE FALOPIO
/s MATRIZ

Dibujo 1

Dentro de nuestros ovarios estan los évulos.
Cada mes, el ovario madura y suelta un dvulo,
nuestra matriz se prepara para recibirlo, con
sangre, mucosidad y tejido. Un mes del lado
derecho y el otro del izquierdo, cuando pasa eso
se llama ovulacion. (Ver dibujo 1)



Ya que sale el 6vulo maduro del ovario empieza
a avanzar por las trompas de Falopio que son
como mangueritas, hasta llegar a la matriz, ahi
el dvulo se queda dos semanas, en esas semanas
es cuando nos podemos embarazar mas
facilmente, si tenemos relaciones sexuales sin
usar el condén o un método anticonceptivo,
porque somos fértiles. (Ver dibujo 2)

En el semen del hombre hay espermatozoides,
por eso con las relaciones sexuales el
espermatozoide y nuestro évulo se juntan, cuando
el espermatozoide entra a nuestro évulo se llama
fecundacion, si no hay fecundacién toda la
preparacion de nuestra matriz para el embarazo
y el dvulo que no se fecundd se despegaran y
bajara nuestra menstruaciéon o sangrado
menstrual por la vagina y asi cada mes se
repetira. (Ver dibujo 3)

Dibujo 2

FLUJO MESTRUAL

Dibujo 3

34



35

10.- EMBARAZO.
“No corre prisa”

Las relaciones sexuales son para sentir placer
y una forma de comunicarnos con nuestra pareja.

Tener o no tener hijos(as) debe ser una decision
importante, pero a veces nos embarazamos sin
haberlo planeado y cuando somos muy jovenes
esto es un problema porque no estamos listas
para una responsabilidad tan grande.

PREGUNTAS

¢ Cuando de pequenas quisieron saber
como nacen las y los ninos, ¢les explicaron
con claridad?

e ¢Por qué creen que se embarazan las
mujeres sin haberlo deseado?

e ¢Qué consecuencias puede tener para la
mujer el embarazarse sin haberio
deseado?

e ¢Qué consecuencias para el hombre?

e ¢A quién le corresponde cuidarse de un
embarazo no deseado?

CONCLUSIONES

Muchas de nosotras crecemos escuchando
ideas equivocadas de las relaciones sexuales y
del embarazo, que se van diciendo de padres-
madres a hijos(as) y las creemos porque no
sabemos como funciona nuestro cuerpo, ponemos
poca atencion a lo que pasa en nuestro cuerpo
y no hablamos de nuestros sentimientos y
emociones, si seguimos asi sera muy dificil
ensefiar a los nifios y las nifias sobre como vivir
las relaciones sexuales con libertad vy
responsabilidad.



Mucha gente piensa que dar educacion sexual
durante la adolescencia, les despierta inquietudes
sexuales a los jovenes, este pensamiento es
equivocado, porque personas han estudiado vy
dicen que las muchachas y los muchachos crecen
y que las relaciones sexuales forman parte de
su vida, pero sin informacion corren el riesgo
de embarazarse sin desearlo.

Si hiciéramos una fila de todas las personas
que se embarazaron sin quererlo, la fila mas
larga seria la de las y los muchachos y tristemente
son las muchachas las que llevan una mayor
carga, porque se afecta su salud, sus planes de
estudiar o trabajar y todo lo que hubieran pensado
para la vida. Esto es asi porque a muchas mujeres
y hombres nos ensefian que las Unicas
responsables de las hijas e hijos son las mujeres
y a los hombres les ensefian a ser desobligados
e irresponsables.

Por lo que es necesario que los hombres y las
mujeres cuenten con una educacion sexual que
les permita tomar sus propias decisiones, de
manera informada, libre y responsable.

También muchas muchachas se embarazan
por falta de informacidén, hay otras que se
embarazan aln teniendo informacion de como
evitarlo, lo hacen porque:

® Se quieren salir de su casa, porque viven
problemas ahi y el embarazo lo ven como
una forma de salir.

e En su comunidad las mujeres respetadas y
aceptadas son las madres, asi que ellas también
se embarazan, buscando ese reconocimiento y
respeto.

¢ Se sienten solas y tratan de llenar su
necesidad de afecto con un hijo o hija.

e No se sienten capaces de realizar otros planes
en su vida, como estudiar o trabajar fuera de
casa.
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Para ensefiar a las muchachas y muchachos,
es importante que cada persona busque la
informacioén necesaria para platicar con ellos,
recordando que ademas de la informacion sobre
el cuerpo vy sus funciones, se requiere educar en
valores, como el respeto y la responsabilidad
igual para las muchachas y los muchachos.

Es importante hablar con nuestras hijas e
hijos, que en la vida todo tiene su tiempo, asi
como fueron aprendiendo a gatear, caminar,
hablar, asi a su tiempo podran decidir su futuro
y pensar muy bien si quieren o no traer hijos e
hijas al mundo, para que asi las muchachas y
los muchachos jovenes vayan aprendiendo a
tomar sus propias decisiones con responsabilidad.



11.- CONTROL DE LA FERTILIDAD.
“"Hijas e hijos queridos”

Antes la gente pensaba que era una obligacion
de las mujeres tener todos los hijos(as) que la
vida nos mandara. En estos dias, entendemos
gue esto no es posible, ni justo, pues darles
comida, casa, ropa, escuela a muchos hijos(as)
es caro y la mujer en cada embarazo se acaba
un poquito. Desde hace mucho tiempo, las
mujeres hemos buscado la manera de controlar
nuestra fertilidad, la manera de evitar tener
muchos hijos(as) o evitar tenerlos muy seguido.
Hoy en dia en muchos lugares se tienen diferentes
meétodos anticonceptivos para no tener un
embarazo, si no lo deseamos.

PREGUNTAS

e {Qué métodos anticonceptivos conocen
para la mujer?

¢ ¢Qué métodos anticonceptivos conocen
para el hombre?

e éCuales de esos métodos anticonceptivos
han usado?

e ¢Han tenido algin problema de salud por
usar algiin método anticonceptivo?

e ¢Han tenido algan problema con su
€sposo 0 su pareja por usar un método
anticonceptivo?

¢ éDe quién debe ser la responsabilidad de
prevenir un embarazo no deseado?

o ¢Esta dispuesta nuestra pareja a usar
algun meétodo anticonceptivo?

CONCLUSIONES

En algin momento de nuestra vida, pasd o
pasara por nuestra cabeza la idea de prevenir
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un embarazo no deseado, 0 queramos dejar
pasar un tiempo entre embarazo y embarazo o
no queramos tener mas hijos(as). Puede ser
porque:

® Ya no podemos mantenerlos.

® Pensamos que teniendo pocos hijos(as) los
vamos a cuidar mejor.

e Queremos trabajar fuera de casa.

® Queremos cuidar nuestra salud y sentimos
que a nuestro cuerpo le haria mal un embarazo
en ese momento.

® O tal vez porque no queremos ser madres.

Existen varios métodos anticonceptivos, estos
métodos son: las pastillas, inyecciones, dispositivo
intrauterino (DIU), salpingoclasia, vasectomia
y el condén. Muchos de estos métodos los dan
los servicios médicos y muchas veces las mujeres
no sabemos sobre su uso correcto, sus ventajas
y desventajas, por eso necesitamos buscar quien
nos hable de esos métodos, pues todas las
mujeres somos diferentes y a cada una nos sirve
un meétodo distinto que nos hace sentir bien.

Por costumbre los hombres se sienten
orgullosos de tener muchos hijos(as), ya que
sienten que esa es una prueba de su hombria.
Ese es el motivo por el que en la mayoria de los
casos somos las mujeres las que nos cuidamos
de no quedar embarazadas. Esta manera de
pensar de los hombres debe cambiar, aun cuando
los hombres no son los que se embarazan, si
son responsables del embarazo y deberian usar
un método anticonceptivo para no embarazar a
su pareja, si no lo desean.

Es importante que los hombres participen en
evitar un embarazo no deseado, usando un
método anticonceptivo para ellos. Los métodos
anticonceptivos para los hombres como el conddn



y la vasectomia no danan su salud. Ademas el
conddn es la Unica manera de evitar el contagio
del SIDA, por eso debemos usarlo para
protegernos, aun cuando utilicemos otro método
anticonceptivo.

Las mujeres tenemos el derecho a decidir el
nimero de hijos(as) que queremos tener y
cuando queremos tenerlos. También tenemos el
derecho a saber cual de todos los métodos
anticonceptivos es el que tiene mas ventajas
para nosotras, podemos ir con el médico o médica
de la comunidad para pedir que nos explique
muy clarito cuales métodos hay, tanto para
mujeres como para hombres, sus ventajas y
desventajas, para que nosotras tomemos la
decision de usar el método anticonceptivo que
mas nos guste.
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Métodos Temporales, que evitan el
embarazo so6lo por el tiempo que se
usan.

PASTILLAS

Caracteristicas

Las pastillas se toman una cada dia, cada caja
tiene 21 o 28 pastillas. (Ver dibujo 1)

La pastilla impide que el dévulo (la semilla de
la mujer) madure y al no haber madurado, no
hay riesgos de embarazo.

Ventajas

Es un método seguro para evitar el embarazo,
es necesario tomar la pastilla todos los dias y a
la misma hora.

Desventajas

En algunas mujeres las pastillas pueden
provocar mareos, nauseas, dolor de cabeza y
senos. No las deben tomar las mujeres que
tienen varices, presion alta, diabetes o tuvieron
hepatitis, cancer de seno o0 matriz.




DISPOSITIVO INTRAUTERINO
(DIU)

Caracteristicas

Es también llamado "aparatito". Es de plastico
0 plastico con cobre y se hace con diferentes
formas, las mds comunes son las que tienen
forma de "T" y de espiral. Mide 3.5 cms.

Ventajas
No causa ningun dolor cuando la mujer tiene

relaciones sexuales. Puede ser retirado cuando
se desee un embarazo o cambiar de método.

Desventajas

Debe ser colocado por un doctor o doctora y
revisarlo cada seis meses.

Algunas mujeres tienen molestias como colicos
y sangrados en las primeras semanas, pero
desaparecen al poco tiempo. No se usa por
mujeres que tienen infecciones vaginales.

(o= —r) pibujo 2

(LCCLCCCLC

Dispositivo
Intrauterino

Dispositivo intrauterino
(COLOCADO)

Dibujo 3
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Método Definitivo, porque la mujer ya
nunca se podra embarazar.

SALPINGOCLASIA O LIGADURA DE
TROMPAS.

Caracteristicas

Es una operacion sencilla y segura, lo que hace
el doctor o doctora es cortar y ligar o amarrar
las trompas de falopio.

Por eso se dice que las mujeres nos "“ligamos”
cuando nos hacemos la salpingoclasia.

Se puede realizar luego del parto, cesarea o
aborto.

Ventajas

La mujer que tiene ligadas las trompas de
falopio, sigue con su vida diaria y se le presenta
la regla, la diferencia esta en que ya no se
embaraza.

Este método es para las mujeres que ya tienen
los hijos que quieren o que por alguna causa no

.se deben embarazar otra vez.
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Desventajas

Con este método la mujer ya no puede tener
hijos(as). Es necesaria una operacion, si se hace
en el sector salud es gratis y si se hace con un
doctor(a) particular se le paga y puede ser caro.

Salpingoclasia

Dibujo 4



METODOS ANTICONCEPTIVOS PARA
LOS HOMBRES.

Método temporal, evita el embarazo
solo por el tiempo que se usa.

CONDON O
PRESERVATIVO.

Caracteristicas

Es una bolsita de hule muy delgado,
(ver dibujo 1) que se pone en el pene cuando estd
erecto, lo que hace esta bolsita es recoger el
semen donde van los espermatozoides (semilla
del vardn) y evitar que entren en la vagina de

la mujer durante la relacion sexual.
(Ver instrucciones sobre su uso en la pagina 58).

METODO TEMPORAL

Dibujo 1
Ventajas

No se necesita receta médica para conseguirlo.

Su uso correcto protege de infecciones que se
transmiten en la relacién sexual, como el SIDA.

Desventajas

El conddn se usa una sola vez y luego se tira.
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Para que sirva, es importante conocer muy
bien la manera de usarlo.

Su precio cambia segun la marca que
compremos y en el sector salud son gratis.

Método definitivo, porque el hombre ya
nunca podra tener hijos(as).

VASECTOMIA.

Caracteristicas

Es una operacion muy sencilla, que se hace
en el consultorio. Lo que hace el doctor(a) es
cortar y atar unos tubitos llamados conductos
deferentes, que salen del testiculo del hombre,
con esto se evita que los espermatozoides lleguen
al pene del hombre. (Ver dibujo 2)

Ventajas

Es totalmente seguro. El hombre sigue teniendo
relaciones sexuales, gozandolas como siempre,
tiene erecciones, eyaculaciones y orgasmos.

Después de la operacién, el hombre tiene
relaciones sexuales sin embarazar a su pareja,
es necesario usar conddén en las primeras 20
relaciones sexuales, por los espermatozoides
gue guedan guardados.

Desventajas

Este método es irreversible, una vez operado
el hombre ya no podrd tener hijos(as).

No se pueden tener relaciones sexuales por
siete dias después de la operacion.

Es necesario que la operacion la haga un doctor
o doctora, si se hace en el sector salud es gratis,



si la hace un doctor(a) particular se le paga y
puede ser caro.

Vasgctomia
conjo sin bisturi

Testiculos

METODO DEFINITIVO

Dibujo 2
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12.- INTERRUPCION VOLUNTARIA DEL
EMBARAZO. “"No es por gusto”

Ser o no ser madre, es una decision importante
en nuestra vida. Para que las mujeres podamos
decidir si queremos tener hijos(as), cuantos y
cuando tenerlos, debemos estar informadas. Una
forma de tener informacién es hablar y preguntar
a la doctora o doctor, conocer qué métodos
anticonceptivos existen, como funcionan y de
acuerdo a cada mujer, cual es el mejor para cada
una y que se respete nuestra decision de usar
el método que sea mejor para nosotras.

Algunas veces las mujeres nos embarazamos
sin desearlo. Entonces éQué hacemos? {Tenemos
una criatura a la que no podemos o no estamos
preparadas para criar o interrumpimos el
embarazo?

PREGUNTAS

e {Por queé las mujeres resultan
embarazadas sin desearlo?

¢ ¢Qué consecuencias tiene el que las
mujeres traigan al mundo a criaturas no
deseadas?

s ¢Por qué muchas mujeres se ven
obligadas a interrumpir un embarazo?

e ¢Por qué muchas mujeres mueren por un
aborto mal hecho?

CONCLUSIONES

En las casas y en las calles de nuestras
comunidades vemos nifios y nifias que
sufrenhambre, abandono, golpes y sufrimiento,
son nifios y nifas que no fueron deseados(as),




nacieron porque hubo mujeres que no pudieron
evitar quedar embarazadas. A veces las mujeres
nos vemos obligadas a tener un hijo(a), al que
no podemos darle cuidados, educacidn, comida,
ropa, todas esas cosas que necesita para crecer
sano y feliz. Esta es una situacién injusta que
causa angustia y sufrimiento tanto al hijo o hija
como a la mujer.

Interrumpir un embarazo es una decisidn dificil,
pero a veces es la unica que tenemos las mujeres
cuando falla el método anticonceptivo que usamos
o nos falta la educacion sexual que nos ayude
a decidir cuando embarazarnos.

En nuestras comunidades se piensa que las
mujeres que interrumpen su embarazo, son
jovenes, solteras y que no tiene una religion.
Eso no es cierto, pues muchas son mujeres
casadas, que ya tienen varios hijos(as) y si son
religiosas, pero no pueden dar atencién, comida,
ropa, escuela, todo lo que una criatura necesita
para crecer bien.

En la actualidad la interrupcién voluntaria del
embarazo no esta permitida por la ley. El que
se castigue no evita que algunas mujeres tengan
que interrumpirlo. El problema es que las mujeres
que no tienen dinero, ni informacion, tienen que
interrumpir su embarazo en lugares que no son
limpios, donde no las cuidan bien, pueden tener
enfermedades y a veces hasta mueren. En
cambio, otras mujeres que tienen informacion y
dinero, pueden interrumpir su embarazo sin estos
peligros.

También es importante saber que la ley no
castiga la interrupcién voluntaria del embarazo
o aborto cuando es por imprudencia de la mujer,
cuando el embarazo sea por una violacién, cuando
esté en peligro la vida de la mujer y cuando el
producto no estad bien formado.
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Interrumpir el embarazo es sencillo y no tiene
complicaciones si se hace durante las primeras
ocho semanas del embarazo, con una buena
atencion médica y en un lugar limpio.



13.- MENOPAUSIA.
“Luna menguante”

Durante nuestra vida tenemos alegrias y
tristezas, cada edad tiene sus gozos y sus
dificultades, pero lo importante es vivir con
alegria, con entusiasmo, con ganas, aprender y
sacar el mayor provecho de lo que vivimos. Las
mujeres tenemos que estar preparadas cuando
llega la regla, también lo tenemos que estar
cuando se quita. Debemos conocer los cambios
que tiene nuestro cuerpo, estar preparadas
cuando lleguen, saber que hacer para vivirlos
sin problemas. Con los afios tenemos cambios
en nuestro cuerpo y también en nuestra vida,
para estos cambios las mujeres tenemos que
estar preparadas.

PREGUNTAS

e ¢Qué sienten las mujeres cuando se les
quita la regla?

e Cuando termina nuestra etapa de tener
hijos(as) éen qué nos cambia la vida?

e {Por qué muchas mujeres nos ponemos
tristes cuando llega la menopausia?

e Aunque ya no tenemos la regla ¢podemos
hacer todo lo que hacemos normalmente?

CONCLUSIONES

Durante la menopausia cambia nuestro cuerpo,
algunas mujeres sienten molestias, otras no. Asi
como todas somos distintas por fuera, también
nuestro cuerpo responde de manera diferente.

Las mujeres necesitamos prepararnos y
cuidarnos antes de que se quite la regla, para
gue las molestias sean menos en la menopausia.
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Es necesario que comamos bien, hagamos
ejercicio, acudir con el doctor(a) cuando estemos
enfermas, nosotras tenemos que cuidarnos. Si
sentimos molestias durante la etapa de la
menopausia, podemos ir al Centro de Salud o
con una meédica(o) tradicional, pues algunos
remedios sirven para las molestias, lo importante
es que vayamos con alguien que sepa, porque
no debemos tomar remedios nada mas
porque si.

Ademas de los cambios en nuestro cuerpo,
hay otros cambios que nos hacen sentirnos
diferentes. Por ejemplo, como en nuestra
comunidad se le da importancia a las mujeres
que son madres, cuando ya no somos fértiles,
cuando ya no podemos tener hijos(as), muchas
sentimos que ya no valemos, que ya no tenemos
que ofrecer.

Los hijos y las hijas ya crecieron, ya tienen su
vida aparte y dependen menos de nosotras.

Si miramos bien, ya no ser fértil y tener menos
atenciones con los hijos(as) tiene ventajas. En
esta etapa de la vida, al contar con mas tiempo,
las mujeres podemos hacer mas cosas para
nosotras mismas, estar mas con la pareja, gozar
las relaciones sexuales sin miedo a embarazarnos,
utilizando el conddn para prevenir el SIDA. Es
también una etapa para aprender y hacer cosas
nuevas.

En la menopausia es importante hablar de lo
que sentimos, lo que queremos hacer ahora que
no tenemos tantas tareas y responsabilidades,
aprender y hacer cosas nuevas o0 que nos gustan.

Las mujeres somos importantes por nosotras
mismas, por ser mujeres y por nuestras
cualidades, tenemos el derecho a gozar en todas
las etapas de nuestra vida.



14.- PREVENCION OPORTUNA DEL
CANCER. "Para que no nos pase”

Las mujeres tenemos la responsabilidad de
conocer nuestro cuerpo, si sabemos cuando esta
sano, es posible darnos cuenta cuando algo no
esta bien. Las mujeres nos encargamos de la
salud de la familia y cuando se trata de nosotras,
por tiempo, dinero o pena no nos cuidamos.

Por muchos motivos las mujeres no vamos al
centro de salud a revisarnos los senos o la matriz,
es importante que sepamos que con esta revision
la doctora o doctor pueden detectar a tiempo
enfermedades como el cancer de seno o de
matriz.

PREGUNTAS.

¢ {Han escuchado de la enfermedad del
cancer de seno y matriz?

e {¢Saben como se detecta el cancer de
seno?

e ¢Saben como se detecta el cancer de
matriz o cérvico-uterino?

e Cuando el cancer se detecta a tiempo ées
posible curarlo?

e ¢Se han hecho el examen para detectar
cancer en la matriz (papanicolaou)?, éPor
qué si o por qué no?

e {Alguna vez les han ensefado a
explorarse los senos?

CONCLUSIONES

El cancer es una enfermedad que nos da temor,
porque pensamos que es incurable y la gente se
muere. En las mujeres los principales tipos de
cancer son de seno y de matriz. Estas partes de
nuestro cuerpo son tan privados, que a la mayoria

52



53

de las mujeres nos da pena ir con el doctor o la
doctora para que nos revise, las mujeres debemos
saber que el cancer de senos y la matriz se cura,
si se trata cuando apenas inicia.

Es importante conocer, querer y cuidar nuestro
cuerpo. Asi como cuidamos la salud de toda la
familia, las mujeres debemos cuidar nuestro
cuerpo y nuestra salud, pues ya sabemos que
somos parte de la familia y también somos
importantes, que merecemos respeto y amor.

Existen dos maneras faciles para descubrir a
tiempo el cancer. Una de ellas es tocando nuestros
senos, esto se llama exploracion, al explorar
nuestros senos nos daremos cuenta de cosas
diferentes y podremos ir con el doctor(a). Las
mujeres podemos explorar nuestros senos en
casa, lo que tenemos que hacer es aprender la
manera de hacerlo (ver pdgina 54). También
debemos ir cada seis meses con un doctor o
doctora para que nos haga la revision.

La otra manera para detectar el cancer es una
prueba que se llama papanicolaou, lo que se
hace es conseguir una muestra de células del
cuello de la matriz, con esta muestra se sabe si
hay algun problema que cuidar, para curarnos a
tiempo. El papanicolaou se hace cada afo desde
gue empezamos a tener relaciones sexuales. Es
importante estar tranquilas y relajadas cuando
se toma la muestra de papanicolaou, recordando
gue esta prueba es para conservar nuestra salud.

Es importante que desde chicas nuestras nifias
aprendan a conocer su cuerpo, sin verglenza,
que lo miren con naturalidad y lo cuiden. Es
necesario que estos conocimientos los
platiguemos con nuestras amigas, familiares,
vecinas, para que ellas también revisen sus
senos, asi cuando vayamos al doctor(a) para

que haga la exploracion de nuestros senos o el
papanicolaou, lo hagamos seguras, tranquilas,
sin pena, preguntando todas las dudas que
tengamos. Al hacer todo esto cumpliremos con
la responsabilidad de mantener nuestro cuerpo
sano y de prevenir enfermedades.



AUTO EXAMEN MENSUAL DEL SENO

E| auto examen consiste en que nosotras
mismas revisemos nuestros senos, una vez al
mes, 10 dias después de nuestra regla. Hay tres
maneras de revisar nuestros senos: mientras
nos bafamos, frente al espejo y acostadas. Hay
que recordar que no buscamos un cancer en
nuestros senos, lo que hacemos es tocarlos para
conocerlos y darnos cuenta de alglin cambio en
ellos y si hay un cambio, es importante ir con la
doctora o doctor y preguntar.

DURANTE EL BANO:

Con los dedos estirados toca todo tu pecho,
primero uno y luego el otro, buscando alguna
bolita o hinchazén. Hay que usar la mano derecha
para tocar el pecho izquierdo y la mano izquierda
para tocar el pecho derecho.

FRENTE AL ESPEJO:

Con los brazos en la cintura, mira la forma de
tus pechos, luego levanta los brazos, ve si hay
cambios en el tamano, forma y contorno de cada
pecho.

Mira si hay pequefos hoyos, arrugas que no
sean normales y otros cambios en la piel de tu
pecho. Suavecito, con los dedos exprime los dos
pezones y ve si sale liquido o sangre, si sale o
hay cambios en tus pechos, ve con el doctor(a)
inmediatamente.

Estira tu brazo izquierdo a un lado y un poco
hacia arriba. Con tu mano derecha, toca en
circulos, bajo tu brazo izquierdo y la axila. Haz
lo mismo con tu brazo derecho.
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Lo importante es que si hay un cambio, vayas
con el doctor(a) para que te revise.

) ,////4
27

ACOSTADA:

Acuéstate boca arriba, la almohada ponla
debajo de tu hombro derecho y pon tu brazo
derecho en la nuca. Con tu mano izquierda, toca
tu pecho derecho: Hazlo con los dedos estirados,
toca en circulos pequefios tu pecho, presionando
y empezando en las orillas del pecho y
moviéndose en circulos hasta llegar al pezodn.
Toca todo tu pecho. Haz lo mismo con tu pecho
izquierdo.



15.- PREVENCION DEL SIDA.
“"Nosotras y el SIDA”

E| SIDA es una enfermedad causada por un
virus llamado VIH (Virus de Inmunodeficiencia
Humana), cuando el virus entra a nuestro cuerpo,
poco a poco acaba con las defensas que nos
protegen. Como no tenemos defensas, nuestro
cuerpo esta débil y cualquier enfermedad
gue nos de, nos puede causar la muerte.

PREGUNTAS

e ¢Qué saben del SIDA?

e {Las mujeres nos podemos enfermar de
SIDA?

e £COmMo nos da el SIDA?

¢ {COMo podemos protegernos del SIDA?

e ¢Qué podemos hacer para detener el
SIDA?

CONCLUSIONES

Cuando apenas empez0 a hablarse del SIDA,
se pensaba que soélo les daba a los homosexuales
(hombres que le gustan los hombres), a las
sexotrabajadoras (mujeres que cobran por tener
relaciones sexuales) y a los que se inyectaban
para drogarse. Por eso se pensaba que todas las
demas personas estabamos a salvo y no nos
daria el SIDA.

Eso es equivocado. El SIDA les puede dar a
hombres, mujeres, ancianos, ancianas, jovenes,
nifios, nifias, ricos, pobres, de cualquier religion,
profesionistas, obreros, si tienen relaciones
sexuales con alguien de su mismo sexo o del
sexo opuesto. Es decir, el SIDA les da a personas
de cualquier edad, sexo, religién, clase social y
preferencia sexual.
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Es importante saber que las mujeres también
nos podemos contagiar. En la actualidad esta
creciendo el nimero de mujeres infectadas (amas
de casa, campesinas, profesionistas, obreras,
estudiantes). Cuando el virus del VIH entra a
nuestro cuerpo, no lo notamos y pueden pasar
muchos anos para que la enfermedad del SIDA
se desarrolle. Es importante saber que desde
gue el virus del VIH entra en nuestro cuerpo, ya
podemaos contagiar a otras personas si tenemos
relaciones sexuales, si usamos la misma jeringa,
si donamos sangre o a nuestro bebé, si nos
embarazamos.

El no saber del SIDA, nos da miedo, porque
es algo desconocido, por eso es necesario
aprender équé es el SIDA?, écdmo se contagia,
cémo nos da? y écomo se previene, cOmo
cuidarnos? Es mas facil hacerle caso a nuestro
miedo y ponernos a salvo si conocemos del SIDA,
porque asi sabremos que podemos cuidarnos,
pues es nuestra responsabilidad,ya que nadie lo
va a hacer por nosotras.

Como mujeres, es necesario, que nos juntemos
para hablar de las cosas que nos importan, que
nos asustan o que no sabemos, como el SIDA.

Quienes tenemos informacion, debemos
compartirla con las demas, es importante estar
seguras que la informacion es correcta, porque
si decimos cosas que no son ciertas, se hacen
ideas falsas y podemos hacer mucho dafno.

Por ejemplo, unas de las ideas falsas del SIDA,
es que se contagia por saludar, abrazar o besar
a la gente enferma de SIDA, por comer en su
mismo plato, en los bafos o por picaduras de
insecto y esto no es verdad, el SIDA no se
contagia de ninguna de estas maneras.

Por esas ideas falsas, algunas personas tratan
mal a quienes estan enfermos del SIDA y no se
quieren acercar a ellas, las corren de su trabajo,
de la escuela, la casa o la comunidad. Las



personas contagiadas con el virus del SIDA tienen
los mismos derechos que nosotras, debemos
respetarlas. Ademas las personas enfermas son
quienes mas necesitan de comprensién y carifio
y si nosotras podemos darles nuestro apoyo, les
haremos mucho bien.

FORMAS DE CONTAGIO

® Tener relaciones sexuales sin conddn con una
persona infectada.

® Transfusion de sangre de una persona

infectada.

® Usar la misma jeringa de una persona

infectada.

® Transmision de la madre infectada al hijo
durante el embarazo, el parto o la lactancia

FORMAS DE PREVENCION

® Tener relaciones sexuales siempre con condon.

® Pedir que la sangre que te pongan, tenga el
sello de sangre segura.

® Utilizar jeringas desechables una sola vez.

® Hacerse el examen de SIDA antes de
embarazarse o cuando hay dudas de haberse
contagiado.

USO CORRECTO DEL CONDON

Revisar la fecha en que se hizo el conddn, a
partir de esa fecha tiene 2 afios de duracion,
después ya no protege. En otras marcas esta la
fecha de caducidad, que es cuando dejan de
proteger, lo importante es usar los condones
antes de la fecha de caducidad.
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Nunca poner el pene en la vagina, boca o ano
sin tener el condon puesto, pues es tan peligroso
como no usarlo.

Para usar el conddn, se debe abrir la envoltura
con los dedos, sin usar ufas, dientes o tijeras,
luego hay que ponerlo en la cabeza del pene,
apretando la punta del conddn se desenrolla,
cubriendo todo el pene, con esto evitaremos que
entre aire al condon y se rompa.

\

3

.[ i
Después de que tu compafiero eyacule o se
"venga", debe sacar el pene agarrando el conddn,
para que el semen no se salga y entre en la

vagina. Es necesario sacar el pene mientras este
erecto (duro). Usar el conddén una sola vez.




COMO VIVIR SIN VIOLENCIA
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16.- HOSTIGAMIENTO SEXUAL.
“Eso no me halaga”

E! hostigamiento sexual es una forma de
violencia hacia las mujeres. Hay hostigamiento
sexual cuando nos molestan, presionan, nos
hacen propuestas para hacer favores sexuales
en contra de nuestra voluntad y nos sentimos
acorraladas. El hostigamiento lo sufrimos mas
las mujeres porque los hombres piensan que por
ser hombres tienen el derecho de molestarnos,
haciendo comentarios sobre nuestro cuerpo y
sexualidad. El hostigamiento puede suceder en
la calle, en |la escuela, en el trabajo, en la casa
o cualquier otro lugar.

PREGUNTAS

e ¢A quiénes de las que estamos aqui, nos
han dicho cosas que nos hacen
sentir mal?

e ¢Conocen a alguna persona que fue
hostigada sexualmente por su patrén,
maestro o companfero de trabajo?

o {Qué hacemos cuando esto pasa?

e cUstedes piensan que las mujeres
tenemos la culpa de que nos molesten
sexualmente con palabras sobre
nuestro cuerpo y sexualidad?

e ¢Qué podemos hacer para que esto
cambie?

CONCLUSIONES

A casi todas las mujeres nos han hostigado
sexualmente en nuestra vida, a algunas mas a
otras menos.

Mucha gente piensa que a las mujeres nos



gusta que nos chuleen o nos pidan favores
sexuales, la verdad es que nos molesta y lo que
sl nos gusta es que nos respeten.

También piensan que las mujeres somos las
culpables de esas agresiones por la manera de
vestirnos, caminar o mirar, la verdad es que las
mujeres somos dignas de respeto por ser
mujeres, no por como vestimos, caminamos,
hablamos o miramos.

Muchos hombres piensan que por ser hombres
tienen el derecho de molestarnos y pedirnos
favores sexuales, esto es falso.

También estdn equivocados cuando piensan
que si los tratamos bien, estamos coqueteando
con ellos, los hombres dicen que no tienen la
culpa, que nosotras los provocamos, esto es
injusto y hace que las mujeres vivamos momentos
desagradables y molestos.

Cuando nos hostigan sexualmente, las mujeres
sentimos humillacion, verglienza, confusion y
no sabemos que hacer; otras sentimos enojo y
rabia. Pero la mayoria nos quedamos calladas,
no platicamos con nadie lo que sentimos y
pensamos que solo a nosotras nos pasa.

El hostigamiento sexual nos lastima a todas.
Cuando hablamos del hostigamiento, nos damos
cuenta que muchas mujeres lo hemos vivido,
gue no nos gusta que los hombres piensen que
tienen derecho de disponer de nuestro cuerpo.
Es importante entender que las mujeres no
causamos el hostigamiento sexual, no somos las
provocadoras, no nos gusta, es desagradable y
no nos hace sentir bien.

Es necesario hablar con la gente que esta
cerca de nosotras como nuestras hijas, amigas,
familiares, para cambiar la manera de pensar
que tienen del hostigamiento. También podemos
hacer otras cosas para detener el hostigamiento
sexual. Por ejemplo:
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e En el momento en que una persona nos hostiga,
decirle con seguridad que eso nos molesta y
exigirle que nos respete.

e Si el hostigamiento sigue, exigirle que deje
de hacerlo, ir acompafiada de alguien.

e Si esto no funciona ir con la autoridad de la
escuela, trabajo o casa para detener el acoso.
Como el hostigamiento sexual es un delito,
podemos ir con la autoridad para que se castigue.

e Hablar con los hombres de |la familia y los
amigos de que el hostigamiento sexual nos
lastima, para que ellos lo entiendan vy lo hablen
con otros hombres.

® Ensefar a nuestros hijos e hijas que las mujeres
merecemos respeto, asi creceran con otra manera
de pensar, respetaran y trataran bien a todas
las mujeres.

De esta forma nos podemos dar cuenta que
si las mujeres hablamos, podemos cambiar la
forma en que se nos trata y las leyes de nuestra
comunidad.



17.- VIOLACION SEXUAL.
“"Rompiendo el silencio”

Lz violencia sexual es un problema mu grave
y por desgracia pasa mucho, en las ciudades y
en las comunidades las mujeres corremos ese
peligro desde nifias y durante toda nuestra vida.
Una de las maneras mas graves de violencia
sexual es la violacion, pasa cuando se mete el
pene en la vagina, boca o ano de una persona
ya sea hombre 0 mujer, sin su voluntad, por la
fuerza, con mucha violencia, usando golpes,
amenazas o chantaje. La ley dice que también
hay violacidon cuando a una persona se le mete
en la vagina o en el ano, cualquier cosa diferente
del pene, sin su consentimiento y con violencia.

PREGUNTAS:

e ¢La violacion sexual ha existido desde
siempre?

e ¢Por qué la mayoria de las veces, las
mujeres, los nifos y nifas son quienes
sufren la violacion sexual?

¢ ¢Qué pasa con las mujeres que sufren una
violacion?

e ¢COMo las ve su familia, la comunidad?

e ¢Qué podemos hacer las mujeres ante la
violacion?

CONCLUSIONES

La violacion sexual ha existido desde siempre,
ahora se ha empezado a hablar de ella y sabemos
que muchas mujeres la han sufrido. Hablar de
este tema es dificil, porque es una experiencia
muy dolorosa y porgque algunas gentes piensan
que las mujeres tenemos la culpa, que lo
provocamos. Sin embargo esto no es asi.

Algunos hombres han aprendido que ellos son
los que mandan, que por ser hombres pueden
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molestar a las mujeres, no respetarlas. Imponen
a la fuerza su voluntad con quienes piensan que
son mas débiles o que valen menos, de esta
manera de pensar resulta la violacion sexual. La
verdad es que abusan con su fuerza de quienes
no pueden defenderse, lo mismo violan a nifias
que a nifios, a mujeres jovenes, a mayores y
hasta ancianas. Incluso dentro del matrimonio
la violacion es considerada un delito, ya que ni
la pareja puede obligarnos a tener relaciones
sexuales si no queremos.

Las mujeres que sufren una violacion necesitan
ser escuchadas, respetadas, que no se les mire
mal, ni se les diga que ellas tienen la culpa,
porque ya sabemos que las mujeres no
provocamos la violacidén y a nadie le gusta ser
lastimado. Las mujeres violadas necesitan
comprension, cuidado y carifio de quienes la
rodean, porque la violacion es una experiencia
muy dolorosa, que a veces nos dafa para toda
la vida, si no contamos con ayuda para salir
adelante.

Antes las mujeres casi no denunciabamos las
violaciones por temor a ser senaladas, por miedo
a las represalias y porque a veces la gente juzga
K critica a las mujeres que la sufren y no a los

ombres que las agredieron.

Ahora ya hay instituciones a las que una mujer
puede ir a pedir ayuda psicoldgica y legal, en el
caso de que quiera apoyo para recuperarse 0
hacer la denuncia.

Las mujeres ya empezamos a romper el
silencio, diciendo lo que nos pasa, exigiendo
respeto a nuestra dignidad y justicia ante la
violencia. Esta exigencia de respeto y justicia la
debemos iniciar desde la casa, ensenando a
nuestros hijos, a los hombres de nuestra familia
y nuestros amigos, a valorar a las mujeres, a
tratarlas con respeto, que aprendan a tratar los
problemas de la vida con palabras y no con
golpes. A nuestras hijas ensenarles a sentirse
dignas de respeto y a no quedarse calladas
cuando algo las lastima.

Recordemos que nadie tiene derecho a usar
nuestro cuerpo y si lo hacen, podemos
denunciarlos ante las autoridades. La violacion



es un delito, la ley y nuestra comunidad deben
castigar al violador, al que no respeta a las
mujeres y dar todo su apoyo a la persona violada.

Muchas personas piensan que no tiene caso
denunciar un delito, que es tiempo perdido, que
no les hacen caso, que no se castiga al delincuente
y que la justicia es para el que tiene dinero.

Aunque es dificil denunciar, es importante
hacerlo, de esta manera las autoridades cumpliran
su trabajo, se castigara a quien no respetd
nuestros derechos, evitaremos que siga sin
respetar los derechos de otras personas y que
se salga con la suya.
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INFORMACION LEGAL

Si hacemos una denuncia por violacion es
necesario:

1.- Ir con el Ministerio Publico lo mas pronto
posible. El nos pedira que le contemos lo
que pasd, por eso es importante que antes
de ir, pongamos en orden nuestras ideas.

El Ministerio Publico nos hara pregunta
como estas: {cuando sucedid la violacién?,
éa qué hora?, éen donde?, écomo fue? Si
conocemos a la persona que nos agredio,
nos va a pedir datos de él; si no lo conocemos
tenemos que describirlo, decir como es su
cara, su cuerpo, la ropa que tenia, todo lo
que sirva para saber como es.

2.- Un doctor o doctora nos va a revisar, esta
revision después sirve como prueba de que se
cometid la violacién. Si en nuestra comunidad
existe una Agencia especializada en delitos
sexuales nos daran ayuda psicoldgica, para curar
la manera que sentimos y pensamos después
de una violacién y recuperarnos.

3.- Con el Ministerio PUblico se hace la denuncia
y se inicia un camino en el que tenemos que
hacer muchas cosas, durante este
caminodebemos ser valientes, lograr que se haga
justicia, no dejar que el tiempo y los obstaculos
nos derroten. Es importante buscar ayuda para
no estar solas en este camino.
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18.- ABUSO SEXUAL A MENORES.
“Enséfnalos a cuidarse”

E! abuso sexual es un delito, ocurre cuando
a una persona la obligan a hacer un acto sexual,
lo hacen en ella o la obligan a verlo. Hay abuso
sexual cuando una persona obliga a que lo vean
desnudo, le gusta tocar los genitales, pechos,
nalgas o piernas u obliga a que lo toquen para
tener placer sexual. El abuso sexual puede
aumentar hasta llegar a otro delito, la violacion
(que es cuando se mete el pene en la vagina,
boca o ano de una persona). El abuso sexual
puede pasar entre personas adultas y es mas
grave cuando se abusa de un nifio o una niha.
La persona que abusa sexualmente de un nifio
0 una nifa usa enganos, la fuerza o el chantaje.
Para protegerlos debemos hablar con ellos(as),
decirles que todas las personas los tienen que
respetar y que nadie puede tocar su cuerpo y
que si alguien los obliga a hacer algo que no
quieren, busquen nuestra ayuda, nosotras
siempre les vamos a creer y a defender.

PREGUNTAS

e {Por qué nunca habiamos en casa del
abuso sexual que sufren nifios y nifas?

¢ ¢Quiénes abusan sexualmente de los
nifnos y las ninas?

e ¢Queé debemos hacer cuando sabemos que
una persona ha abusado sexualmente de
algan nifio o nina?

CONCLUSIONES

A veces es dificil hablar del abuso sexual,
porque no sabemos qué decir, ni como hablar
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de eso, esto pasa porque en nuestra casa nunca
se hablé de nuestro cuerpo, nuestras sensaciones,
sentimientos, lo que nos gusta o molesta, de la
sexualidad y del abuso sexual. También es dificil
hablar del abuso porque a veces, quienes o
hacen son personas conocidas 0 cercanas
a nosotras, como familiares o amigos.

Se tiene la idea de que las personas que
abusan sexualmente de los nifilos o nihas no
pueden controlar sus impulsos sexuales, ni deseo,
gue como los rateros, estan en la calle espiando
a nifos o niflas que no conocen para abusar de
ellos y que lo hacen una sola vez, pero esto es
falso, la verdad es otra. Muchas veces es dificil
saber quienes son abusadores sexuales porque
son gente comun, pueden ser conocidos, amigos
de la familia o familiares, que conocen a los
nifos o nifas y que abusan mas de una vez de
ellos, el abuso lo hacen en lugares conocidos
por nuestros hijos(as) como su casa, la casa de
sus amigos(as) o la escuela.

Es importante saber que el abuso sexual les
puede pasar a las nifias y a los nifos, por eso
es necesario ensefarles a cuidarse solos, que
sepan que nadie puede tocar su cuerpo, que
nadie puede obligarlos a hacer algo que no
quieran y si alguien los quiere obligar, pueden
buscar nuestra ayuda. Si nuestros hijos o hijas
saben gue hacer ante el abuso sexual, evitaran
que personas adultas conocidas o de la familia
usen su fuerza o su autoridad para abusar
sexualmente de ellas y ellos.

Algunas cosas gque podemos hacer son:

® Que en la familia haya confianza, que los nifios
y las nifias aprenda el nombre de cada parte de
su cuerpo. Que hablen como se sienten cada
dia, si estan contentos, tristes, miedosos,
enojados o con amor. Que aprendan que son
personas que merecen respeto y amor, con
derechos y obligaciones. Que aprendan que hay
caricias permitidas y otras prohibidas.



e Que aprendan que nunca hay que guardar
secretos.

e Ensefiarles a conocer cuando pueden estar en
peligro y ensenarles a decir NO cuando sientan
que alguien puede lastimarlos, no importa que
sea un adulto, un amigo o un familiar.

e Hablar con los nifios y las nifias del abuso
sexual, usando palabras que entiendan, para
gue aprendan a conocer y cuidar su cuerpo.

e Ensefiarles que los nifios y nifias tienen el
derecho a ser respetados y que nadie puede
aprovecharse de ellos.

Necesitamos recordar que si callamos,
aguantamos o0 permitimos que las personas
abusen sexualmente de un nifio o nina, los
seguira lastimando sin recibir castigo y nosotras
también seremos responsables por no hacer
algo. Por eso es importante poner atencién vy
saber si esto sucede en nuestra familia.

Es necesario hablar del abuso sexual a nifios
y nifias, saber qué es, detenerlo si esta pasando,
avisar a la familia y denunciarlo ante las
autoridades. El abuso sexual esta castigado por
la ley y es importante denunciarlo pues asi se
puede evitar futuros abusos en contra de las
personas mas indefensas.

70



INFORMACION LEGAL

Si algun niflo o nifia de tu familia o conocido
esta siendo abusado sexualmente y deciden
demandar ante la autoridad, deben saber que:

1.-Es importante hablar antes con la nifia o el
nifio, decirle que una persona le va a preguntar
lo que pasd y que es necesario que le cuente
todo.

2.- Ir el nifio o nifig con una persona adulta, al
Ministerio Publico. El les va a pedir que cuenten
lo que pasé, como se dieron cuenta y todos los
detalles del caso.

3.- Muchas veces el abusador sexual es conocido
o familiar del nifio o nifa y tal vez tratara de
amenazarlo o chantajearlo para que no hable,
por lo tanto es necesario darle confianza y
seguridad a la pequena o pequefio de que
nadie va a lastimarlo ni a él ni a su familia.

4.- Hacer la denuncia es el primer paso de un
largo camino, hay que cuidar los sentimientos
del nino o nifia, por eso ademas de ir con las
autoridades, es bueno buscar ayuda psicoldgica
en alguna institucion. Si los tramites legales son
muy dificiles para el nifo o nifia, es necesario
entender que su bienestar esta primero que
cualquier otra cosa.

71




19.- VIOLENCIA INTRAFAMILIAR.
“Pa’' que todas sepan”

Lz violencia intrafamiliar es la agresion fisica
(en el cuerpo) o moral (en nuestra manera de
pensar o sentir), también es dejar de hacer algo
(no dar de comer, dejar de cuidar y otras cosas
parecidas) y con €so se nos lastima. Se da entre
familiares, esposos o concubinos (personas que
sin casarse, viven juntos, como esposos) y que
viven en la misma casa.

Muchas veces es el hombre el que agrede a
su esposa o0 a sus hijos e hijas, aunque hay
veces que otras personas como los tios o los
abuelos, son los que agreden.La violencia
intrafamiliar pasa en muchas familias, ya que es
una manera de imponer la autoridad.

PREGUNTAS

e ¢Es comiin que una mujer sea golpeada
por su esposo o padre?

e ¢Por qué los hombres golpean a las
mujeres?

e ¢Qué hacen las mujeres cuando sufren
este tipo de violencia?

e ¢Por qué muchas mujeres se aguantan y
no hablan de la violencia que viven?

e ¢Qué puede hacer una mujer que se
encuentra en una situacion de violencia
intrafamiliar?

e {Qué podemos hacer para acabar con la
violencia intrafamiliar?

CONCLUSIONES

La violencia intrafamiliar se da en muchas
familias, de diferentes comunidades, sin importar
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si son ricos o pobres, si tienen estudios o no. La
mayoria de las veces son los hombres los que
maltratan a la mujer, a los hijos e hijas.

La violencia se da con golpes, jalones, pellizcos,
coscorrones, bofetadas y todo lo que ocasiona
lesiones, dafiando nuestra salud fisica, emocional
y llegando a poner en peligro nuestra vida.

Otras maneras de violencia son los insultos,
humillaciones, amenazas, falta de amor, control
del tiempo y del dinero, todas estas cosas hacen
gue pensemaos que no servimos, que no valemos
y que la demas gente nos ve asi.

Muchas mujeres aguantamos el maltrato, unas
veces por miedo a que nos traten peor si
hablamos o protestamos. También aguantamos
el maltrato porque sentimos que solas no
podemos sacar adelante a la familia, ya que no
tenemos dinero con qué mantenerla. Otras veces
nos aguantamos el maltrato para evitar que en
nuestra comunidad nos miren mal, porque se
piensa que la mujer tiene que aguantarse y sufrir.

Es importante saber que la violencia no es
natural, es algo que se aprende. Las mujeres no
tenemos por que aguantar la violencia ya que
nos lastima mucho. Las mujeres tenemos el
derecho a decir que no y a dejar una relacion
violenta.

Dejar una relacion violenta es dificil, porque
la violencia se repite una y otra vez, haciendo
un circulo dificil de romper, ya que luego de una
agresion, hay arrepentimientos y promesas de
cambiar de los hombres. Como a las mujeres
nos han ensefiado que somos las responsables
de mantener unida la familia, perdonamos y
esperamos que el hombre cambie. Esto no pasa
y el circulo de golpes y arrepentimientos se repite
una y otra vez, las cosas son peores en lugar de
mejorar, pues cada vez las agresiones son mas
fuertes.



Para darnos cuenta de que no somos las Unicas
que vivimos la violencia intrafamiliar, ayuda
mucho hablar con nuestros familiares, vecinas
0 amigas.

También ayuda hablar de esta violencia con
los hombres de nuestra familia y amigos, para
que ellos platiquen con otros hombres y se den
cuenta que la violencia lastima a hombres y
mujeres, que es necesario buscar soluciones
juntos.

Por ejemplo, muchas mujeres se han juntado
para ayudarse a denunciar al agresor, pedir el
divorcio, la separacion o en la formacion de
centros de apoyo a mujeres y comités de
denuncia; cada grupo encuentra la mejor soluciéon
a la violencia intrafamiliar.

INFORMACION LEGAL:

Gracias al trabajo de las mujeres en Oaxaca
la violencia intrafamiliar es un delito y se castiga.
Cuando hay violencia intrafamiliar también se
pueden dar otros delitos, como las amenazas,
injurias, los golpes o lesiones que si se dan
cuando las mujeres estamos embarazadas pueden
ocasionar un aborto, todos estos delitos y otros
se castigan aparte y se suman al de violencia
intrafamiliar.

Para denunciar la violencia intrafamiliar es
necesario ir ante un Ministerio Publico y contar
lo que pasé. Ahi nos hardn un examen médico
para certificar los golpes, si los hubo; nos pediran
actas de matrimonio y de nacimiento, testigos
que vieron los hechos y testigos que conocen
nuestra vida juntos, entre otras cosas. El final
de este camino serd castigar al agresor.

Por otro lado, podemos ir al Juzgado de nuestra
comunidad,donde esta el H.Juez Familiar o el
Juez Mixto de Primera Instancia. Ahi podemos
solicitar:
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e Un divorcio voluntario o necesario. (Ver
caracteristicas en la P3g.78)

e Un juicio de la pérdida de la Patria Potestad.-
Cuando se pierden los derechos sobre los hijos
e hijas, por ejercer violencia hacia ellos.

e Pension Alimenticia.- Cuando la autoridad
obliga al padre o a la madre a dar comida, ropa,
calzado, educacion, salud y otras cosas necesarias
para los hijos e hijas.

Es importante ir con el Ministerio Puablico, para
que se levante un acta, aun cuando en ese
momento no queramos llevar un juicio en contra
de nuestra pareja, es importante decirselo al
Ministerio Publico para que no inicie su
averiguacion, esta acta nos puede servir como
prueba en un juicio, mas adelante.

Cuando sufrimos violencia intrafamiliar, lo
primero que debemos hacer es ponernos en lugar
seguro, salirnos de la casa si es necesario,
después es importante dar aviso a la autoridad
que tuvimos que salir de nuestra casa y que se
levante un acta, si es posible con testigos, esta
acta nos protegera si nuestro esposo nos
demanda por abandono de hogar. Si salirnos de

_la casa no es urgente, podemos acudir ante el

juez familiar o mixto de primera instancia para
que nos separe de nuestra pareja, mientras
decidimos que juicio hacer.
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20.- SEPARACION-DIVORCIO.
“Mas vale sola que...”

Ninguna pareja quisiera pasar por una
separacion o el divorcio. Pero cuando una relacién
ya es muy mala y una o las dos personas estan
sufriendo, la separaciéon o el divorcio es una
solucidn.

PREGUNTAS:

e ¢Conocen a mujeres que se hayan
separado o divorciado?

e éCreen que fue facil tomar esa decision?

e {¢Qué vida sera mejor para los hijos(as):
la de separacion o la de pleitos, golpes,
gritos, insultos y humillaciones?

e cTienen los padres la obligacion de dar
una pension alimenticia a los hijos e hijas,
es decir dar lo necesario para comer,
vestir, educar y cuidar su salud?

e ¢Como podemos exigir este derecho de
nuestros hijos e hijas?

CONCLUSIONES.

Vivir en pareja, casados o no, es una decision
importante en la vida de los hombres y las
mujeres. Desde pequefias a muchas mujeres
nos han ensefiado que lo mas importante de
nuestra vida es casarnos y tener hijos. Ademas,
nos ensefaron a atender y depender de nuestro
marido. Por eso es dificil decidir separarse o
divorciarse, ya que pensamos que estamos
destruyendo nuestro matrimonio, nuestra relacion
de pareja, aun cuando las cosas no estan bien
y sufrimos con nuestra pareja.
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A veces las mujeres aguantamos los malos
tratos de nuestra pareja, por que pensamos que
esa es la suerte que nos toco, también lo hacemos
por nuestras hijas e hijos o porque dependemos
econdmicamente de la pareja, quien es la que
da el dinero para la casa y pensamos que solas
no podemos salir adelante

Sin embargo, debemos pensar en nosotras y
en nuestros hijos e hijas, en el dafio que vivimos
y que nuestros hijos(as) también sufren cuando
viven con un padre que golpea o grita todo el
tiempo y con una madre temerosa. En esta
manera de vivir las mujeres no sabemos que
hacer, nos sentimos ahogadas, acorraladas.

Las mujeres tenemos derecho a una relacion
de respeto y amor, si vivimos una relacion donde
nos maltratan y sufrimos, tenemos el derecho
de salirnos de ella. Recordemos que las mujeres
somos valiosas, con muchas cualidades y
podemos salir adelante solas ya que siempre
hay maneras de mantenernos a nosotras y
a nuestros hijos(as) en caso de tenerlos.

INFORMACION LEGAL.

Si‘decidimos separarnos es importante saber
algunas cosas. Por ejemplo: Es importante que
el padre haya reconocido a los hijos(as) y tener
el acta de nacimiento de cada uno de los hijos(as).

Con el acta de nacimiento se prueban los
derechos y obligaciones de los padres. Teniendo
esta acta, es mas facil exigir que el papa cumpla
con la alimentacion y gastos de los hijos e hijas.

Cuando nos vemos obligadas a salir de nuestra
casa por el maltrato fisico o psicoldgico, una de
las amenazas es que nos acusen de abandono
de hogar, que es cuando el esposo o la esposa
se va por seis meses de la casa sin motivo. Este
abandono de hogar nuestro esposo lo puede usar
para pedir el divorcio necesario. Es importante
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saber que nuestra seguridad y la de nuestros
hijos(as) es primero, si nos salimos por una
razén fuerte de la casa, ya sea por un dia o una
semana, no hay abandono de hogar, para
protegernos es importante ir ante la autoridad
para que haga un acta, en la que se diga las
causas que nos obligaron a salir de la casa. Si
es posible que nos acompafen dos testigos.

Esa acta ante la autoridad nos puede servir
mas adelante, si decidimos tramitar un juicio.

Existen dos tipos de divorcio: el divorcio por
mutuo consentimiento (voluntario) y el divorcio
necesario.

Divorcio por mutuo consentimiento
(voluntario): Es cuando la esposa y el esposo
quieren divorciarse. El escrito de demanda es
sencillo, la ley exige hacer un convenio en el que
se acuerde con gquién se quedan los hijos(as),
como se repartiran los bienes y cuanto de dinero
va a proporcionar el esposo para mantener a los
hijos(as), entre otras cosas. Después hay que ir
ante un juez y empezar los tramites de divorcio.

Debemos saber que podemos pedir el divorcio
por mutuo consentimiento (voluntario) después
de un ano de casadas.

Divorcio necesario: Es cuando uno de los
conyuges (esposo o esposa) desea divorciarse
por alguna causa sefalada en la ley. En este
caso es necesario buscar pruebas que demuestren
ante la ley que es necesario que el matrimonio
se separe perque uno de los cényuges (esposo
0 esposa) esta sufriendo en él. Estas son algunas
causas por las que se puede pedir el divorcio
necesario.

Cuando nuestro esposo:
®

Nos golpee 0 nos maltrate (tenemos seis meses
a partir del dia que pasd, para hacer la peticion).
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e Cometa adulterio (a partir de que nos
enteramos tenemos seis meses para hacer la
demanda).

e Abandone el hogar conyugal por mas de seis
meses sin causa justificada (pasado este tiempo,
tenemos seis meses para hacer la demanda).

e Tenga habitos de juego o embriaguez y
podamos probario (podemos presentar la
demanda en cualquier momento).

e Usa de manera indebida y constante drogas
enervantes (podemos presentar la demanda en
cualquier momento).

e NOS proponga prostituirnos (tenemos seis
meses a partir del dia que pasd, para hacer la
demanda).

e Padezca durante dos anos de problemas
mentales incurables y se pueda comprobar
(podemos presentar la demanda en cualquier
momento).

Es importante saber que si pasan los seis
meses para hacer la demanda y no lo hacemos,
se pierde nuestro derecho y ya no podemos
hacerla por eso que paso. Si vuelve a pasar, los
seis meses empiezan otra vez.

Mientras méas hablemos las mujeres del
divorcio, es mas facil conocer y hacer cumplir
nuestros derechos y los de nuestros hijos(as).
Hay distintos lugares donde nos pueden ayudar
a divorciarnos o a recibir informacion, es
importante saber a donde podemos ir, por si
nosotras o alguna conocida los necesita.
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PARA TERMINAR

Nacer mujer, ser mujer, ha representado vivir
con desventajas y limitaciones. Esto pasa por la
manera de pensar, creencias, tradiciones y la
educacion que nos dan a mujeres y hombres.

Para cambiar esto las mujeres y los hombres
podemos aprender otra manera de ser y cambiar
nuestra vida.

Las mujeres nos hemos dado cuenta que somos
valiosas, que hacemos cosas muy importantes
y merecemos vivir mejor, con respeto y amor.

PREGUNTAS

¢ ¢Qué pensamos ahora sobre nosotras las
mujeres y que antes no lo habiamos
hecho?

e Ahora que aprendimos sobre nosotras
écomo educaremos a nuestras hijas e
hijos?

e Sabemos que cambiar no es facil,
cpiensan que es posible cambiar nuestra
vida?

e ¢Qué necesitamos para poder cambiar?

CONCLUSIONES

Es cierto que la vida de nuestras abuelas y de
nuestras madres ha sido dificil, no escogieron
con quien casarse, ni tampoco cuantos hijos(as)
tener, no fueron a la escuela, ni pudieron
prepararse para solucionar los problemas de la
vida, llevaron una carga muy pesada al tener
muchos hijos e hijas, sin poder cuidar bien su
salud y muchas veces sufrieron el maltrato fisico
y emocional.

Ahora las mujeres estamos cambiando nuestra
manera de pensar, comprendemos que también
debemos ser respetadas en nuestra familia y en

nuestra comunidad.
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