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Columbares es una entidad sin ánimo de lucro comprometida con la 
inclusión social, la educación y la cultura que tiene como misión apoyar a las 
personas con el fin de mejorar su calidad de vida y promover una sociedad 
más justa, inclusiva y sostenible.

Desde el proyecto Mujeres Seguras y Libres, ponemos en marcha 
la iniciativa “Píldoras contra la violencia de género”, un conjunto de tres 
recursos educativos audiovisuales destinados a trabajar con la población 
migrante la violencia de género en términos de sensibilización y prevención.

En estas páginas encontrarás todo lo necesario para poder trabajar 
con tus usuarias el tema de la “píldora” que hemos creado y puesto a vuestra 
disposición. En este material de apoyo podrás encontrar conceptos clave, 
actividades y dinámicas experienciales a realizar, y datos contrastados que 
te ayudarán a mejorar tus intervenciones.
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PÍLDORA II

LA SORORIDAD

CONCEPTOS CLAVE

RESUMEN: 
A través de las historias de dos mujeres migrantes de 

distintas generaciones vemos la importancia del apoyo de 
las otras mujeres en el devenir de sus vidas.

Escucha activa: 
La escucha activa es la práctica de escuchar para comprender lo que 
alguien está diciendo. Cuando practicas la escucha activa, te concentras 
exclusivamente en lo que dice la otra persona. Este tipo de escucha te 
ayudará a desarrollar relaciones sólidas y a comprender mejor y de manera 
más profunda a las personas que te rodean.

Empatía: 
La empatía es la capacidad de conectarse emocionalmente con los 
demás individuos, porque permite reconocer, compartir y entender 
los sentimientos y los estados de ánimo de otros seres humanos. Está 
vinculada con la capacidad de ponerse en el lugar del otro, conectar con 
sus necesidades y comprender su forma de actuar.
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Sororidad: 
Se denomina sororidad al vínculo de solidaridad entre las mujeres, 
especialmente de cara a las discriminaciones y violencias 
provenientes de una cultura patriarcal. La sororidad supone una 
unión entre mujeres basada en sentimientos afines y en una 
experiencia compartida de la condición femenina y del lugar social 
asociado a esa condición. De allí surge un vínculo de confianza, 
complicidad y apoyo recíproco.

Control Social del patriarcado: 
El control social se refiere a los mecanismos que una sociedad 
utiliza para regular el comportamiento de sus miembros. Estos 
mecanismos pueden ser formales (leyes, instituciones) o informales 
(normas sociales, costumbres, tradiciones). El patriarcado, como 
sistema social que otorga el poder y los privilegios a los hombres, 
ha empleado diversas formas de control social para mantener su 
dominio que desarrollamos en las conclusiones. 
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ACTIVIDAD

Primero, trabajaremos directamente sobre el vídeo y el 
contenido que se ha visualizado.

Preguntas guía para el debate:

Vamos a hablar de las emociones y las primeras impresiones que nos 
ha provocado el video:

	» Di una palabra que refleje lo que te ha provocado ver el video.

	» Qué emociones crees que transmite.

	» Di una palabra que describa cada uno/a de los personajes del 
mismo.

	» ¿Qué crees que sienten?

Respecto al contenido del video:

	» ¿Qué pasa en el video?

	» ¿Qué creéis que pretende reflejar? 

	» ¿Qué cambiarías del video o qué escenas añadirías?

Respecto al contexto del video:

	» ¿Crees que refleja la vida real?

	» ¿Qué valores de la sociedad reflejan estas escenas?

	» Imagina cómo sería este video si las participantes del video 
fueran mujeres jóvenes que aún no hubieran cumplido los 20 
años, ¿sería muy diferente?
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OBJETIVOS:

	» Fomentar la autoestima, el empoderamiento y la conciencia de 
los derechos.

	» Trabajar la escucha activa, la empatía y, con ello, la sororidad a 
nivel grupal. 

PARTICIPANTES: entre 10 y 15 participantes.

DINAMICAS EXPERIENCIALES 
RELACIONADAS CON EL TEMA TRATADO

ACTIVIDAD 1. COCHES DE CHOQUE

CONSIGNA DE PARTIDA Y DESARROLLO: 

Todas las mujeres de la sala han de ponerse de pie y caminar por 
ella a la vez intentado no chocarse. Además de ello tendrán que decir en 
voz alta los números del 1 al 20. Solo una persona puede decir un número 
a la vez, si dos o más personas coindicen deberán de empezar otra vez a 
contar hasta llegar a 20. 

A lo largo de la actividad, las mujeres irán dándose cuenta de que 
para no solaparse tienen que comunicarse entre ellas. 

Esto, seguramente provocará que el grupo atraviese diferentes 
etapas, la primera de ellas suele ser la ansiedad fruto de querer 

conseguir el objetivo del juego sin pararse previamente a crear una 
estrategia. 

EVALUACIÓN

La clave de esta actividad es que comprendan que 
escucharse, confiar, respetarse y mirarse es la pieza clave para 

conseguir el objetivo; es decir, crear una buena comunicación 
en el grupo. 

Una vez se haya mejorado la cohesión y la 
comunicación del grupo con la dinámica anterior, 

dividiremos a las mujeres en grupos para realizar alguna 
de las siguientes actividades. 
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ACTIVIDAD 2. MI MURAL DE CUALIDADES.

CONSIGNA DE PARTIDA Y DESARROLLO: 

En parejas, crea un mural visual donde escribe o dibuja todas 
sus cualidades, logros y aspectos que admira de sí misma. Esto ayuda 

a reconocer y valorar sus fortalezas. 

Se explica a la compañera y es ésta quien tiene que compartirlo 
con el plenario.

ACTIVIDAD 3. EL CÍRCULO DE LA ACEPTACIÓN.

CONSIGNA DE PARTIDA Y DESARROLLO: 

En círculo, cada mujer comparte algo que le cuesta aceptar 
de sí misma, creando un espacio seguro para hablar abiertamente y 
recibir apoyo. 

ACTIVIDAD 4. MI HISTORIA, MI PODER

Se recomienda realizar una pequeña actividad de 
relajación antes de empezar esta actividad.

CONSIGNA DE PARTIDA Y DESARROLLO: 

Se pide a las participantes a compartir una 
experiencia en la que se sintieron fuertes o capaces, 

resaltando su resiliencia y empoderamiento.
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EVALUACIÓN: 

Una vez las mujeres hayan realizado una o varias de las actividades 
propuestas contado sus historias y experiencias, se abrirá un debate y se 
realizará una ronda de preguntas:

	» ¿Has sentido que tus compañeras te han escuchado y 
entendido?

	» ¿Cómo te has sentido cuando has contado tu historia y tus 
sentimientos?

	» ¿Cómo te has sentido cuando te tocó contar la historia 
de tus compañeras y reflejar sus emociones?

	» ¿Qué ha sido más difícil: contar la historia o reflejar las 
emociones? ¿Por qué?

	» ¿Qué es lo más importante para ti del mensaje?

	» ¿Qué habéis aprendido de esta experiencia?

Esta actividad pretende entrenar la atención y la 
escucha activa, poniendo el foco en lo que se dice y en la 
emoción que acompaña al explicar historias ajenas. También 
nos permitirá entrenar la empatía al tratar de explicar de 
forma respetuosa lo que las demás nos han contado.
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CONCLUSIONES

El control social y el patriarcado están estrechamente vinculados. 
Para lograr una sociedad más justa y equitativa, es fundamental desmantelar 
los mecanismos de control que perpetúan la desigualdad y empoderar a 
las mujeres para que puedan ejercer plenamente sus derechos a través de 
la información, la legislación y la conciencia social sobre la igualdad de los 
seres humanos.

Algunas formas de control social en el patriarcado:

	» Violencia: amenazas, agresiones físicas y 
psicológicas para mantener el control.

	» Vergüenza y culpabilización por no cumplir 
con los roles de género esperados.

	» Manipulación psicológica para hacer dudar 
a las mujeres de su propia percepción de la 
realidad (Gaslighting o luz de gas).

	» Control económico: dependencia económica 
de las mujeres respecto a los hombres.

	» Control de la reproducción y la sexualidad.

	» Culturas machistas: Normalización de 
actitudes sexistas y discriminatorias.
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Si necesitas información no dudes en contactar con nosotras:

Instagram: @mujeressegurasylibres
Facebook: Mujeres Libres y Seguras
X: @mujereslibresy1
Web: https://columbares.org/proyecto/mujeres-seguras-y-libres-2 
y https://mujeressegurasylibres.org

¿Cómo Combatir el Control Social Patriarcal?

	» Concienciación: comprender cómo funciona el patriarcado y 
sus mecanismos de control.

	» Empoderamiento femenino: fomentar la autonomía, la 
autoestima y la participación activa de las mujeres en todos los 
ámbitos de la vida.

	» Educación que desafíe los estereotipos de género y fomente la 
igualdad.

	» Leyes y políticas públicas: Crear marcos legales que protejan 
los derechos de las mujeres y penalicen la violencia de género.

	» Movimientos sociales: Organizarse y luchar colectivamente 
por la igualdad y la justicia.

https://columbares.org/proyecto/mujeres-seguras-y-libres-2/
https://columbares.org/proyecto/mujeres-seguras-y-libres-2
https://mujeressegurasylibres.org
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