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1. INTRODUCCION
1.1. Definicion

"Las mujeres dafadas son aquellas que han vivido experiencias "Las mujeres dafiladas son aquellas cuyos cuerpos, emociones y
traumdticas que han afectado su sentido de seguridad y bienestar. mentes han sido violados y violados una y otra vez. Han
Estas mujeres pueden experimentar sintomas de trastorno de estrés experimentado la traicion fundamental de la confianza en la
postraumdtico, pero también pueden enfrentar desafios tnicos integridad del mundo y de las personas en él. Han perdido la conexion
relacionados con la autoimagen, la confianza en los demds y la con su sentido de seguridad y su capacidad para confiar en si
capacidad de establecer limites saludables." mismas y en los demds.”
Anne M. DePrince Bessel van der Kolk

“Las mujeres traumatizadas son victimas de una violencia cronica y continua, a menudo desde una edad temprana. Han sido
sometidas a un control y dominio totalitario, aislamiento y abuso extremo. Estas mujeres suelen sufrir de sintomas cronicos de
reexperimentacion del trauma, evitacion y disociacion."

Judith Lewis Herman

"Las mujeres dafiadas son aquellas que han experimentado una
forma extrema de control coercitivo y abuso emocional. Han sido
sometidas a una relaciéon asimétrica de poder donde se ha
erosionado su autoestima y sentido de identidad. Estas mujeres
pueden experimentar sintomas de trauma complejo y pueden tener
dificultades para recuperarse debido a la manipulacion psicoldgica
que han sufrido.”

"Las mujeres dafadas son aquellas que han enfrentado una
invalidacion crénica y han experimentado relaciones y ambientes
disfuncionales. Han internalizado el estigma y la culpa, y pueden tener
dificultades para regular sus emociones y mantener relaciones
saludables. Estas mujeres a menudo se benefician de intervenciones
terapéuticas basadas en la aceptacion y el cambio

Marsha M. Linehan Lenore E. Walker
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El término "mujer danada” NO es un diagnostico clinico
reconocido en los sistemas de clasificacion de los
trastornos mentales.

Es una expresion utilizada en diferentes contextos para
describir el impacto de eventos traumaticos (abuso,
violencia o trauma) en su bienestar psicoldgico,
emocional y fisico.
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1. INTRODUCCION
1.2. Tipos de dano

VIOLENCIA
DOMESTICA / DE
PAREJA

ACOSOY

DISCRIMINACION ABUSO SEXUAL TRATA DE PERSONAS
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2. FACTORES DE
VULNERABILIDAD

-
* Abuso fisico ¢ Escaso apoyo
¢ Abuso sexual social
e Abuso * Nulas redes de

emocional apoyo sociales

ANTECEDENTES
DE ABUSO
INFANTIL

VULNERABILIDA
D SOCIAL

—

FACTORES
I\SIXETI_'L:';% SOCIOECONOM
e Desigualdad ICOS

género Jificultades
e Discriminacion economicas
e Estereotipos de e Escasa

género educacién

¢ Acceso limitado

k a recursosy
servicios bésicos/

e Escaso poder y

autonomia J
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3. CONSECUENCIAS

PSICOLOGICAS

TRASTORNO DE ESTRES

POSTRAUMATICO (TEPT)

Sintomas intrusivos

Sintomas evitativos

Estado animico y rendimiento
cognitivo negativo

Hiperactividad fisioldgica

Reactividad

DEPRESION

Apatia / Anhedonia

Sentimientos de tristeza
persistente

Sentimientos de culpa

Baja autoestima

Desesperanza

ANSIEDAD

Ataques de Panico

Preocupacion constante

Miedo intenso

Dificultad para relajarse

Sintomas fisicos: taquicardia y
disnea

BAJA AUTOESTIMA Y
DIFICULTADESEN LAS
RELACIONES

Miedo intenso a ser lastimadas

de nuevo (constante vigilancia

hacia los demas: problemas de
confianza)

Sentimientos de indignidad

Dificultad en el establecimiento
de limites adecuados con sus
relaciones interpersonales

Internalizacion de
responsabilidad de los eventos
(sentimientos de culpay
verglienza)

Baja percepcion de si mismas
(disminucién de la
autoconfianza, sentimientos de
menor valia, desvalorizacion o
indignes de amor y afecto)
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4. PROCESOS DE
RECUPERACION Y RESILIENCIA
4.1. Terapia individual y grupal

TERAPIA INDIVIDUAL TERAPIA GRUPAL
e Espacio seguro y confidencial e Entorno de apoyo y comprension
e Trabajo uno a uno e Conexidn con personas con
« Objetivos: experiencias similares
e Procesar emociones dificiles * Objetivos basicos:

Reducir el aislamiento
Disminuir sentimientos de soledad
Practica de HSS

Aprendizaje de establecer limites en
las relaciones interpersonales

e Desafiar pensamientos negativos

e Desarrollar habilidades de
afrontamiento

e Reconstruir sentido de si misma

Es importante destacar que la eleccidn entre terapia individual y grupal dependerd de las necesidades y preferencias de cada muijer.
Algunas pueden encontrar beneficios en ambos enfoques y pueden optar por participar en ambas modalidades. El terapeuta o
profesional de la salud mental puede guiar y recomendar la modalidad mas adecuada para cada caso.

CENTRO PSICOLOGIA CANVIS - C/ Balmes 104, ppal. 22 (08028, Barcelona)




Terapia
cognitivo-
conductual
(Tce)

Terapia
psicoanalitica

TERAPIAS
PSICOLOGICAS
EFECTIVAS

Terapia de
apego

Terapia de
exposicion

Terapia de
reestructuracion
cognitiva

Terapia de Terapia EMDR
Aceptaciony (Desensibilizacion y
Compromiso Reprocesamiento por los

(ACT) Movimientos Oculares)

Centre de Psicologia Canvis, C/ Balmes, 104, principal 2na, 08028 Barcelona




Servei

Associacio ) L Fundacié Vicki
Veus-Donna d'Atencio a la Bernadet
Dona (SAD)
RECURSOSEN i
BARCELONA Cent
ESPECIALIZADOS Associacié Creu Roja SO

Psicologia

Acsar Catalunya CANVIS

Centre de Psicologia Canvis, C/ Balmes, 104, principal 2na, 08028 Barcelona



RECURSOS EN
BARCELONA
ESPECIALIZADOS

Associacio

Veus-Donna

Esta organizacion ofrece apoyo y orientacion a mujeres que han
sufrido violencia de género. Proporcionan servicios de atencion
psicoldgica, asesoramiento juridico, asistencia social y talleres de
empoderamiento.
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RECURSOS EN
BARCELONA
ESPECIALIZADOS

Servei

d’Atencio a la
Dona (SAD)

Este servicio, gestionado por el Ayuntamiento de Barcelona, ofrece atencion y
asesoramiento a mujeres victimas de violencia machista. Proporcionan apoyo
psicoldgico, asistencia juridica, informacion sobre recursos y derivaciones a
otros servicios especializados.
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RECURSOS EN
BARCELONA
ESPECIALIZADOS

Fundacio Vicki

Bernadet

Esta organizacidn se centra en la prevencidn y atencion del abuso sexual y el
maltrato infantil. Ofrecen atencidn psicoldgica, asesoramiento juridico,
programas de apoyo a la infancia y a las familias, y actividades de
sensibilizacion y prevencion.
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RECURSOS EN
BARCELONA
ESPECIALIZADOS

Associacio

Acsar

Esta entidad brinda apoyo a mujeres en situacion de prostitucion, tratay
explotacion sexual. Ofrecen servicios de acogida, atencion psicologica,
asesoramiento juridico, formacién y programas de insercion social.
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RECURSOS EN
BARCELONA
ESPECIALIZADOS

Creu Roja

Catalunya

La Cruz Roja en Cataluiia ofrece diversos programas y servicios de apoyo a
mujeres en situacidon de vulnerabilidad. Estos pueden incluir atencion
psicoldgica, asistencia social, ayuda en la busqueda de empleo, programas de
vivienda y actividades de empoderamiento.
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RECURSOS EN
BARCELONA
ESPECIALIZADOS

Centro

Psicologia
CANVIS

El centro brinda apoyo y orientacidén a mujeres que han experimentado
violencia de género, abuso sexual, maltrato emocional o cualquier otra forma
de trauma psicolégico. Ofrecen servicios de terapia individual y dispone de
grupos de apoyo especificos para mujeres daiiadas.
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4. PROCESOS DE
RECUPERACION Y RESILIENCIA
4.2. Apoyo social y redes de apoyo
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4. PROCESOS DE
RECUPERACION Y RESILIENCIA
4.3. Estrategias de autocuidado

Manejo del
/ Estrés \
Estgblecer Establecimiento
rutinas de .
. de Limites
autocuidado

Cuidar el Actividades de
cuerpo Bienestar

Terapia y Apoyo
Profesional
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Manejo del
/ Estrés \

Identificar y reconocer los factores
estresantes en la vida diaria.

Practicar técnicas de relajacion, como la
respiracion profunda, la meditacion o el
mindfulness.

Establecer limites saludables en las
responsabilidades y compromisos.

Buscar actividades que generen
tranquilidad y calma, como el ejercicio
fisico, la lectura o la musica.

Centre de Psicologia Canvis, C/ Balmes, 104, principal 2na, 08028 Barcelona




e Aprender a decir "no" cuando sea
necesario y establecer limites claros en

7 ™ las relaciones personales.
Establecimiento
de Limites .

e Reconocer vy respetar las propias

(\ l necesidades y prioridades.
e Evitar la sobreexigencia y la sobrecarga
de tareas, delegando y pidiendo apoyo

cuando sea necesario.

* Practicar el autocuidado al reservar
tiempo para uno mismo y actividades
placenteras.

Centre de Psicologia Canvis, C/ Balmes, 104, principal 2na, 08028 Barcelona




 Buscar actividades que promuevan la
alegria y el bienestar emocional, como
7 ™ practicar hobbies, disfrutar de Ia

naturaleza o hacer arte.

personas de confianza.

Actividades de e Practicar la gratitud diaria y enfocarse en
Bienestar oy e .
aspectos positivos de la vida.

AN e

(\ l e Cultivar relaciones de apoyo con

e Cuidar la alimentacion, el descanso y la
higiene personal como parte del
autocuidado integral.
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* Mantener una alimentacién equilibrada.
* Hacer ejercicio regularmente.

(\ l * Descansar lo suficiente.

Priorizar el autocuidado fisico ayuda a

S % fortalecer el bienestar general y a aumentar
la resistencia emocional.
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Crear rutinas diarias que incluyan
momentos dedicados al cuidado personal,
como tomar un bafo relajante, leer un
libro, escuchar musica, practicar técnicas de
relajacion o cualquier actividad que
proporcione placer y calma.

Centre de Psicologia Canvis, C/ Balmes, 104, principal 2na, 08028 Barcelona
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5. CONCLUSIONES

v'El término "mujer dafiada" es una expresion utilizada en diferentes contextos para
describir el impacto de eventos traumaticos (abuso, violencia o trauma) en su
bienestar psicologico, emocional y fisico.

v'Existen diferentes tipos de dafio: violencia doméstica / pareja, acoso vy
discriminacion, abuso sexual y trata de personas.

v'Existen factores de vulnerabilidad que NO justifican las experiencias sufridas.

v'Las consecuencias psicoldgicas mas comunes son: TEPT, ansiedad, depresidn, baja
autoestima y dificultades en las relaciones interpersonales.

v'Los procesos de recuperacion y resiliencia son: asistencia a profesionales
especializados (terapia psicolégica individual / grupal), apoyo social y recursos
sociales, asi como disponer de estrategias de autocuidado personal.
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