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@Adquiriendo herramientas de Comunicacion para la Defensa de nuestros Derechos”

Presentacion

El presente manual es resultado de uno de los talleres de liderazgo que
realiza Consorcio Oaxaca con las mujeres lideres de la Red de Mujeres
Mixes. Este se efectud los dias 5y 6 de junio de 2009, en la ciudad de
Oaxaca, donde participaron 19 companeras de 10 comunidades distintas,
entre las que se encuentran Jaltepec, Guichicovi, Acatlan Juquila,
Tlahuitoltepec, Rancho Tejas, Tamazulapan, San Pedro y San Pablo
Ayutla, Tepuxtepec, Totontepecy Alotepec.
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“Adquiriendo herramientas de Comunicacion para la Defensa de nuestros Derechos”

Con el titulo “Adquiriendo herramientas de comunicacion para la defensa
de nuestros derechos’ las participantes del taller conocieron algunas
herramientas de comunicacion asertiva para fortalecer su liderazgo en el
gjercicio y la defensa de los derechos humanos de las mujeres en sus
comunidades.

En la evaluacién se comenté la necesidad de tener impreso los materiales
que se trabajaron durante este taller, porque el tema de la comunicacion es
imprescindible en el trabajo que diariamente se realiza con los grupos,
familiares o autoridades, y en respuesta a ello es que publicamos el
presente material.

Esperemos que este material favorezca y complemente su trabajo como
mujeres lideres, en sus comunidades, grupos o escuelas, ya que se hace para
ello, para compartir con todas y todos los que estén interesados en conocer
algo mas de la comunicacion, para contribuir a resolver conflictos de la
mejor forma, tanto en el ambito personal como laboral, asi como para
mejorar las negociaciones frente a diversas personas, grupos o
autoridades.

De esta manera esperamos contribuir al aporte de conocimientos nuevos

que permitan fortalecer el liderazgo de mujeres para la defensa y el
ejercicio de sus derechos.
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Introduccion

Diariamente nos comunicamos con diversas personas, en diversos
contextos y de diferentes maneras, tanto en el ambito personal como
laboral: susurramos, hablamos y, a veces, hasta gritamos. Escuchamos,
escribimos y leemos, aprobamos una propuesta al asentar con la cabeza o
mostramos nuestro descontento frunciendo el cefo. Asi somos las personas,
nos comunicamos con todo nuestro cuerpo, con la comunicacion verbal y no
verbal.

La comunicacion es un elemento esencial para la supervivencia y
permanencia de la humanidad, porque permite, a través del didlogo, la
construccion y el mejoramiento de la sociedad en su conjunto, asi se vuelve
un punto de atencion primordial para el logro de un liderazgo eficiente.

Al mirar las habilidades de una buena lider, siempre anotamos el tema
comunicacién, por ello en esta sesion del taller de liderazgo hemos puesto
atencién a la comunicaciéon y sus elementos, pues ello nos permitira
comunicar de mejor manera nuestras ideas, pensamientosy aspiraciones.

Sabemos que la comunicacién no solo es de quien habla, sino se
retroalimenta con quien escucha, por ello se vuelve prioritario atenderla
otra parte, la del escucha activa, tema que también abordamos en este
manual de la comunicacién. Asi queremos contribuir al fortalecimiento de
las mujeres lideres para que defiendan y ejercen sus derechos humanos,
fortaleciendo sus habilidades de comunicacion efectiva para el ejercicio de
un liderazgo eficiente e integral.
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¢Qué se necesita paraseruna buenalider?

Mediante una lluvia de ideas las mujeres recordaron lo que es una buena
lider, asi que apuntamos lo siguiente:

Lider es una persona responsable, que se compromete a guiar a un grupo
para tomar decisiones equitativas para beneficio comdn. También son
importantes las palabras: comunicacion, creatividad, equidad.

Una buena lider es una mujer
dispuesta a luchar sin temor
alguno y le da fuerzas a las
demas, que toma decisiones con
responsabilidad vy
conocimiento.”

Una lider sabe escuchar. Las
decisiones se toman en base a las
opiniones de las demas. Una lider es empatica, es decir que puede meterse
en los zapatos de las otras.

No solo el grupo tiene que poder confiar en la lider sino también al revés,
que esa lider sienta la confianza y apoyo de el grupo al que esta guiando.

Lider es “la mujer valiente’: que no tiene temor de opinar o expresarse en
publico o tomar sus propias decisiones.
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Tenemos que querernos y reconocer nuestras capacidades y limitaciones
como lideres.

La lider no es la Unica que toma decisiones pero ayuda que otros pueden
tomar sus decisiones.

Yo tomé la decisiéon de venir a este taller para aprender. El liderazgo
empiezaen nosotras mismas.

El liderazgo no se impone, es algo que se gana, que se reconoce por la gente
con la que se convive.

FA Y ey
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Lanzamiento de la campana “En la participacion comunitaria,
las mujeres mixes SI podemos’’, en conferencia de prensa.

Luego de reflexionar sobre el liderazgo de las mujeres salimos al jardin y
participamos en una conferencia de prensa, que es una platica con el
propdsito de dar un mensaje frente a los medios de comunicacién. En esta
ocasion se habldé con los y las periodistas sobre la campana “En la
participacién comunitaria, las mujeres mixes Sipodemos”. Entre las cosas
mas importantes que se dijeron estan las siguientes:
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= .as mujeres tenemos la capacidad de desempenar y ejercer todos los
cargos comunitarios y participar con ideas y propuestas en las
asambleas.

*Queremos tener la misma oportunidad que los hombres para poder
participar en las diferentes actividades de la comunidad, tanto las
viudas como las solterasy las mujeres casadas.

=L .as mujeres tenemos jornadas de trabajo muy agotadoras por el
quehacer de la casay el cuidado de los hijos e hijas, ademas del trabajo
en el campo y en la escuela. El poco tiempo que nos queda, no nos
alcanza para participar plenamente en los espacios de toma de
decisiones que afectan a nuestra comunidad.

*Necesitamos un cambio para ser justos en la distribucion de tareas,
pues el cuidado de los hijos e hijas y la casa es responsabilidad de toda
la familia; por eso queremos que los hombres se integren a estos
trabajos, desde el esposo, los hermanos, los hijosy los abuelos.

»Si toda la familia contribuye en los quehaceres de la casa nosotras
tenemos el tiempo de participar mas en asuntos que afectan el destino y
desarrollo de nuestra comunidad.

A continuacion compartimos comentarios de las compafneras que
participaron en la conferencia de prensa, pues para la mayoria fue su
primera experiencia de hablar frente a los medios de comunicacién de
Oaxaca.
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*Yo me siento bien, porque si lo hicimos bien o mal pues dijimos lo que
pensamos, y compartimos lo que hacemos en cada una de nuestras
comunidades.

*Y0 espero que otras personas conozcan lo que hacemos desde nuestras

comunidades, a través de estos medios que nos escucharon, pues
sabemos que es un granito de arena lo que ponemos para el
mejoramiento de nuestra comunicad.

*Yo senti algo muy bonito, porque todas hablamos de los diferentes
trabajos que realizamos en nuestras comunidades, todas de manera
diferente pero con el mismo fin, atender el tema de violencia que
vivimos las mujeres en el medio rural.
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Conociendo la comunicacion y sus elementos

Como vimos en la reflexién del principio, una buena lider necesita saber
comunicar, escuchar a las personasy elaborar adecuadamente los mensajes
que desea dar a conocer, pues de estas tres cosas depende que exista un buen
entendimiento.

¢Qué es comunicacion?
Es la accion de enterar a otra persona de algln mensaje, pero para ello
tenemos que:

-Hablar el mismo lenguaje

-Estar dispuestas a escuchar

-Saber que el mensaje tiene una intension.

-Que entendamos y comprendamos lo que la otra persona nos quiere decir,
paradarle respuesta adecuada.

El ejercicio de la comunicacién se integra de tres elementos: emisot,
receptory mensaje.

La nina cuenta su sentir al nino.

La que emite el mensaje (emisora) es la nifa,
el mensaje es su sentir y el que recibe el
mensaje (receptor) es el nino.
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Los tipos de comunicacion:

Existen dos tipos de comunicacion:

La comunicacion no verbal: es cuando nos expresamos a través de
imagenes, con gestos, la mirada, partes de nuestro cuerpo o la postura
corporal porejemplo, cdmo nos sentamos o ponemos nuestro brazo. Aqui se
aplicamucho la frase de que “‘una imagen vale mas que mil palabras”

La comunicacion verbal: es cuando utilizamos nuestra palabra, la voz, el
hablay los escritos.

Debemos considerar que las dos formas de comunicacion son muy
importantes y en algunos casos funciona bien separados, pero en la
mayoria, la comunicacion verbal y la no verbal se complementan bien, por
eso nunca debemos descuidar alguna, siempre hay que tenerlo presente al
momento de querer decir o comunicar algo. De igual manera es importante
observar la otra persona cuando estamos escuchandola y no sélo fijarnos en
las palabras, sino también en su postura, en sus gestos y la mirada. Esto nos
puede decir mucho, mas que nada sobre su estado de animo.
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Los estilos de comunicacion:

Existen tres estilos de comunicacion que se dividen en pasiva, agresiva y
asertiva.

En la vida cotidiana, nos comunicamos de diversas maneras, lo que se nota
mas cuando tenemos un conflicto a resolver. Por ello es importante conocer
los estilos de comunicacidon para comunicarnos cada vez mas de manera
eficiente.

A continuacidn les presentamos una tabla que muestra los diferentes estilos
de comunicacién referente a lavoz, mirada, lenguaje y postura del cuerpo.
Por ejemplo una persona que se comunica pasivamente, habla con voz débil,
baja su mirada y no puede expresar lo que realmente siente o piensa, su
intension es evitar cualquier conflicto y esta dispuesta a aceptar todo lo que
viene de la otra persona. Asi el cuadro también nos muestra elementos de
comunicacién agresiva, que mas que convencer impone y al final esta la
columna de la comunicacidn asertiva, donde la idea es resolver el conflicto
de mejor manera, propiciando que el didlogo se dé en un ambiente de
respeto para ambas partes.

Comunicacion  |Comunicacion  [Comunicacidn
Pasiva Agresiva Asertiva
Intension Usted tiene razén. | Yo tengo razoén. Asi es como yo veo

Si usted no piensa |la situacién. Esto es

No importa lo que |como yo, esta lo que pienso. Y

yo piense o sienta. |equivocado/a. estos son mis
Sus sentimientos no | sentimientos.
cuentan.
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Comunicacion  |Comunicacion  |Comunicacion
Pasiva Agresiva Asertiva
Objetivo Evitar cualquier Conseguir lo que se |Crear comunicacion
conflicto. desea: ganar. y respeto mutuo.
Voz Voz débil y Voz fuerte o Tono firme, calido,
vacilante. presuntuosa, hasta |bien modulado,
violenta. cadencia uniforme.
Lenguaje No expresa lo que | Lenguaje que “Yo’’-mensajes
quiere o siente o lo |castiga, exige, Expresa sin temor
expresa con poca |amenaza o lo que piensa, cree
claridad. demanda. y siente de manera
Puede incluir clara y directa.
insultos, amenazas |Dice exactamente
0 comentarios lo que necesita o lo
hostiles. que quiere.
Mirada Mirada apartada o |[Mirada fria'y Mirada directa,
baja. penetrante. abierta y sincera.
Cuerpo Postura encogida y | Postura rigida e Postura relajada y
cabizbaja. inclinada hacia bien equilibrada.
Movimientos delante. Manos sueltas a
nerviosos de las Frecuentemente cada lado del
manos, excesivos sefiala con el dedo, |cuerpo.
movimientos de manos cerradas, Gestos relajados.
cabeza. golpes de puno.
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De acuerdo al tipo de comunicacion utilizada, se puede obtener resultados
distintos, como muestra la siguiente tabla:

Comunicacion
Pasiva

Comunicacion
Agresiva

Comunicacion
Asertiva

Resultados

No comunicas el
mensaje claro.

No consigues lo que
quieres.

No te das a
entender.

No te sientes bien
con la situacién ni
contigo misma.

Muy poco respeto
por una misma.

Frecuentemente se
sienten dolidas y/o
inquietas: esperan
que los otros
adivinen lo que
desea o lo que
quiere decir.

Dudosa respecto a
si misma.

Tiene que llevar las
riendas en todo
momento, cueste lo
que cueste.

Puede ganar
posiciones a corto
plazo a costa de los
demas.

Puede sentir
satisfaccion a corto
plazo, pero
pagando un precio
muy alto.

Puede sentirse
culpable después.

El otro puede
sentirse humillado,
dolido, enojado.

Consigue expresar
las metas que
desea.

Se centra en temas
reales.

Crea confianza
entre las personas.

Recibe reacciones
positivas.

Se siente bien
consigo mismo.

Tiene mas
confianza en si
misma.
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“Adquiriendo herramientas de Comunicacion para la Defensa de nuestros Derechos”

La comunicacion asertiva

La asertividad es la habilidad de comunicar de manera clara, directa,
firme, sin agredir, referente a lo que creo, pienso y siento. Con la
comunicacién asertiva nos hacemos respetar y respetamos a las y los
demas.

La comunicacion asertiva implica:

»Expresar con firmeza los valores: No me gustan los chismes, entonces
no me hables mal de otra persona, te sugiero que hables con ella
directamente de lo que te molesta.

»Expresar con claridad los pensamientos: Yo pienso que tenemos que
sentarnos y hablar de este problema, no me siento bien hasta no
aclararlo.

=Expresar con profundidad los sentimientos: Me siento agredida si me
hablas fuerte.

La comunicacion asertiva no es algo que se nace sabiendo, es una forma de
expresion que se puede aprender. Por tanto implica el conocimiento y
reconocimiento de nuestras capacidadesy de nuestras limitaciones.

La comunicacién asertiva es una habilidad que se aprende y que se adquiere
que empieza al hacer conciencia que tenemos opciones para volver mas Util
la palabra, que tenemos que trabajar nuestra forma de hablar, conocerla y
saber ddnde podemos utilizar las palabras adecuadas y asertivas.
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Es importante entonces, saber que se va aprendiendo poco a poco, pues tal
vez antes crefamos en la frase “'calladita te ves mas bonita’” o “'si no tienes
nada que decir mejor callate’”, nos hacia creer que el silencio era mejor;
pero ahora sabemos que también el silencio dice mucho, y ahora podemos
atender la frase que dice “'el que calla otorga’, porque cuando no decimos
lo que no nos parece, lo que necesitamos, lo que proponemos, perdemos la
posibilidad de expresar nuestros desacuerdos o deseos sobre algo que puede
ser muy importante para sentirnos bien.
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Pasos para resolver un conflicto con una comunicacion asertiva

Antes del dialogo debemos identificar el problema que se quiere resolver,
los sentimientos que nos provoca ese problemay también que quieres lograr
conel didalogo: Paraello hay algunas preguntas que te pueden guiar:

1. ¢Quéeslo que te molesta, enoja o hace triste? {Por qué?

2.¢.Como te sientes?

i
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3. ¢Qué quieres cambiar? ¢Qué quieres hacery qué no?

4. Describe lo que sientes, necesitas, la situacion que quieres cambiar de la
forma mas detallada posible.

5. Busca una postura relajada y ensaya delante de un espejo, en voz alta, lo
que quieres decir. Puedes practicar la situacion con una amiga.

6. Elegir para hablar un momento en que tU estés tranquila. Fijar el
momento o lugar mas oportuno para discutir el problema.

Durante el didlogo

Expresa lo que sientesy piensas en primera persona (yo pienso, yo siento).
Expresaclaroydirecto lo que sientes, quieresy necesitas.

No humilles ni rebajes a la otra persona.

Acepta que cada persona es diferente y que por ello, puede pensar y
reaccionar distinto de la forma que td lo harias.

No digas a la otra persona que es lo que él o ella siente o piensa, recuerda
que NADIE puede saber lo que sucede en el pensamiento ni en el corazén de

otra persona mas que ella misma.

Acuérdate que hablas de algo que es importante para ti y que tienes el
derecho de hablarlo.
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Escucha activa

Significa escuchar con atencién y entender el punto de vista de la persona
que habla; es saber recibir también los sentimientos, ideas o pensamientos
que acompanan a lo que esta persona esta diciendo. Es decir, ponerse en el
lugar de la otra persona.

¢Por qué es importante escuchar activamente?

Porque si sabemos escuchar, los demas sentiran confianza.
Porque la persona que nos habla se sentira valorada y apoyada.
Porque sentirse escuchada, es un alivio para la persona.

¢Qué nos facilita aescuchar activamente?

Observar a la persona que habla: es importante escuchar lo que dice, y el
reto es identificar que es lo que en el fondo nos quiere decir, cuales son sus
sentimientos y objetivos. Recuerda que nos comunicamos de manera no-
verbal, con lamimica, gestosy el cuerpo.

El ejercicio de escuchar a una persona es muy efectivo cuando logramos
transmitirle confianza a la persona que nos esta hablando, ello se logra con
nuestra atencién concentrada, con una postura corporal relajada, con
movimientos de cabeza, mirada, gestos que acompanen su relato. Para
lograr una buena comunicacién hay que evitar:

Interrumpir a la persona que habla, juzgar cada comentario que hace y
ofrecer ayuda que no nos han solicitado expresamente.
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Quitar importancia a los sentimientos de la otra persona con expresiones
“No te preocupes por tonterias”, “No te pongas asi”’, “*No es tan grave tu
problema...”

Contar “‘nuestra historia’, cuando la otra persona aln esta hablando.
Sipordiversas razones no puedes estar completamente atenta a la persona

que escuchas, es mejor pedirle hablar en otro momento o si es por el espacio
cambiarse a uno mas tranquilo.
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Defensoria para los Derechos Humanos de las mujeres

Como grupos de mujeres lideres en la comunidad e integrantes de la Red de
Mujeres Mixes, se necesita un plan efectivo para garantizar el respeto de
los Derechos Humanos de las mujeres en nuestras comunidades, por tanto
se planted hablar del tema de defensoria. Defensoria significa: defender una
causa que consideras justa. También es promover, apoyar, amparar y
argumentar a favor de una peticion de un derecho, de una propuesta de una
ley, de un cambio. Para hacer una buena defensoria de nuestros derechos y
opiniones se requiere tomar en cuenta muchos puntos y seguir algunos
pasos como los siguientes:

e .
WS -
| Ty
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Paso 1: Elige el asunto o problemaen el que te quieres enfocat.

Es muy importante saber que quieres lograr, si es a corto plazo o si requiere
diferentes etapas. Por ejemplo: es distinto buscar justicia para una nina que
ha sido abusada sexualmente que querer acabar con la violencia y el abuso
que se comete contra los infantes. Las dos cosas forman parte de una misma
problematica pero una es especifica y la segunda es un problema que
requiere de muchos cambios, de muchas personasy un plan a largo plazo.

Paso 2: Investiga sobre el problema o asunto referente a los Derechos
Humanosy piensa en soluciones

Es importante tener la mayor informacién posible sobre el problema que se
quiere atender y las posibles soluciones saber cual es el derecho que se esta
violando, que pruebas tenemos de la violacién de ese derecho y qué
instrumentos legales o acuerdos comunitarios definen y protegen ese
derecho.

También ayuda saber si hay experiencias satisfactorias en otros lugares o
comunidades, en otros estados o paises. Es importante saber que opina la
gente de la comunidad sobre el problema que estamos buscando atender
para saber si tenemos mucho apoyo o poco a nuestras propuestas.

Paso 3: Establece objetivos y alcances de tu lucha

Decide de forma clara qué debe conseguirse mediante la estrategia de
“defensoria’”. Hasta donde Ilegan los [imites de lo que puede conseguirse.
Preguntarse: en este problema o asunto équeremos dar informacion sobre
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ese derecho que tenemos como mujeres? ‘iqueremos que la autoridad
respete ese derecho y lo defienda? ¢Qué se requiere para la solucion?
¢Quién es responsable de la decision —la autoridad, el Gobierno, o algin
otro actor? ¢Qué quieres que hagan?

Paso 4: Disena la estrategia

De acuerdo al tipo de problema o
asunto y a los objetivos se tiene
que decidir sobre las acciones y el
orden de éstas para conseguir lo
que buscamos. Por ejemplo éila
estrategia consistird en una
accién legal, en una campana de
educacion publica, en dialogo y
convencimiento con la autoridad?
iuna denuncia o presidn
utilizando los medios de
comunicaci6on? o una
combinacién de todas o algunas?
Definir con quien contamos:
¢Quién hara el trabajo legal, la
investigacién, quién redactara las
propuestas?

Las magres mines 51 pudemn:

i

Para realizar estas tareas hay que aprovechar las capacidades de cada
persona del equipo y también repartirse las tareas lo mejor posible para que
todas participen.

PAOIC a0 Ca S CalCalCalCalCg



“Adquiriendo herramientas de Comunicacion para la Defensa de nuestros Derechos”

Paso 5: Brinda informacion a la comunidad y busca aliados para tus
propuestas

Entodo proceso de defensoria se necesitan aliados, es decir, gente que apoye
las propuestas que el grupo esta impulsando, por eso es necesario brindar
informacidn suficiente sobre el problema que se busca solucionary sobre los
beneficios de que se realicen los cambios y propuestas que se defienden. De
la misma forma es muy importante tener claro quien o quienes pueden estar
en contra de esos derechos o propuestas.

Tener identificados a los que se oponen a las propuestas de las mujeres
ayuda para saber la mejor formay momento para actuary a su vez cuidarse
de no ser atacadas.

Hacer un plan sobre qué tipo de educacién e informaciéon que se va a
distribuir, como se llevara a cabo (ia través de un "lanzamiento”, de una
publicacion, en platicas en la escuela, talleres, escritos-volantes). ¢Qué mas
puede hacerse para seguir presionando a los violadores de los derechos y
ganar masaliados?

Paso 6: Asegura los recursos adquiridos

Calcula cuanto costara el esfuerzo de la defensoria en términos de dinero,
con que personas se cuenta y el tiempo disponible. Identifica de donde se
puede financiar, busca apoyos. ¢Alguna de las personas involucradas
requiere formacion en cuanto a Derechos Humanos de las mujeres o en otras
habilidades? ¢Como y quién llevara esto a cabo? ¢a quien o a donde pueden
acudir para recibir ese apoyo?
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Paso 7: Entrar en accion y poner en practica la estrategia

En este paso el equipo echa a andar la estrategia de defensoria, es decir
cumple con el plan que se acordd y con el orden que se decidié. En esta
etapa es muy importante estar pendiente de cualquier hecho repentino, que
modifique la realidad de la comunidad, observar si hay cambios en los
actores principales o en nuevos sucesos de violacion de los derechos
humanos de las mujeres. Todos esos elementos pueden requerir tomar
decisiones distintas a las planeadas.

Paso 8: Evalua el esfuerzo de 'defensoria’

Es bueno que en el equipo se marquen tiempos y espacios para evaluar lo
avanzado y los obstaculos que se van presentando para poder cumplir con
los objetivos y asi poder medir lo positiva o negativo de la experiencia, esto
puede ayudar a evaluar si el esfuerzo va de acuerdo con lo esperado o si el
plan necesita ser modificado. Hay que ir observando que cambios hay de las
personas/ autoridades con las que se esta negociando; si hay o no una
respuesta y como hacerle frente. Finalmente, las organizadoras
necesitaran evaluar la efectividad global del esfuerzo y su relacién como
equipo de trabajo.
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