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•La zanahoria llegó al agua fuerte y
dura; pero, después de pasar por el
agua hirviendo, se ha puesto débil,
fácil de deshacer.

•El huevo ha llegado al agua frágil, su
cáscara protegía un líquido interior;
pero, después de estar en el agua
hirviendo, su interior se ha
endurecido.

•Los granos de café, sin embargo,
son únicos: después de estar en el
agua hirviendo, ha sido capaces de
cambiar el agua y sus propiedades.

•¿Eres una zanahoria, que parece fuerte, pero
cuando la adversidad y el dolor te tocan, te
vuelves débil y pierdes tu fortaleza?

•¿Eres un huevo, que comienza con un
corazón maleable, un espíritu fluido, pero tras
una muerte, una separación o un despido te
has vuelto duro y rígido? Por fuera pareces el
mismo, pero eres amargado y áspero, con un
espíritu y un corazón endurecidos.

•O ¿eres como el grano de café? El café
cambia al agua hirviendo, el elemento que le
causa dolor. Cuando el agua llega al punto de
ebullición, el café alcanza su mejor sabor.
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NO SOMOS 
MORALEJAS
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SOBRE LA 
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En inglés se utilizan dos palabras 
que parecerían similares, pero
guardan una diferencia importante:

• Resiliency: hace referencia a la 
“habilidad”
• Resilience: hace referencia al 
“proceso”

Mientras que en español:
• Resiliencia: hace referencia al 
proceso y a la habilidad, e incluso
a la creencia.
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La resiliencia es un proceso dinámico en el que los individuos
muestran una adaptación positiva a pesar de las experiencias
de adversidad o trauma significativo.

Este término no representa un rasgo de personalidad o un
atributo del individuo (Luthar et al., 2000; Masten, 1999; Rutter,
1999, 2000). Más bien, es una construcción bidimensional que
implica exposición a la adversidad y la manifestación de
resultados de ajuste positivos.

Las dos construcciones fundamentales incluidas en el término
"resiliencia" tienen definiciones operativas específicas en la
investigación contemporánea: 1. Adversidad y 2. Adaptación
Positiva. (Apropiación)

La adversidad, también conocida como riesgo, generalmente
abarca circunstancias negativas de la vida que se sabe que están
estadísticamente asociadas con dificultades de ajuste.

Dra. Suniya S. Luthar
Pilares resilientes
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Entonces, para un objeto inanimado, la calidad de nunca romperse a pesar
de la exposición es una buena definición, pero para una persona, tal vez sea
mejor conceptualizar la resiliencia como un proceso para avanzar y no
regresar.

Cuando se cae un reloj, no mejora.

Pero las personas que están traumatizadas a veces terminan en un lugar
mejor de lo que comenzaron en muchos aspectos.

A la luz de eso, mi definición actual de resiliencia, tal como se aplica a
las personas, implicaría una reintegración de uno mismo que incluye un
esfuerzo consciente para avanzar de una manera positiva integrada y
perspicaz como resultado de las lecciones aprendidas de una
experiencia adversa.

La idea de avanzar es un componente importante de la resiliencia para mí
porque esta noción reconoce que algunas de las personas más resistentes,
al menos que yo sepa, pueden haber tenido o aún tener un TEPT muy
severo con el que luchan todos los días. Pero no sucumben a sus efectos
negativos. Para mí, la resiliencia implica una decisión activa, como la
sobriedad, que debe confirmarse con frecuencia. Esa decisión es seguir
avanzando.

Directora de la División de
Estudios de Estrés Traumático
en la Escuela de Medicina
Mount Sinai. En NY

Dra. Rachel Yehuda
Resiliencia y Estrés Traumático
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Una de las autoras más vendidas en Estados Unidos, abordando la
posibilidad de superar lo adverso a partir de nuestros propios recursos es
Carol Osborne.

“La resiliencia es un concepto genérico que se
refiere a una amplia gama de factores de riesgo
y su relación con los resultados de la
competencia. Puede ser producto de una
conjunción entre los factores ambientales y el
temperamento, y un tipo de habilidad cognitiva
que tienen algunos niños aun cuando sean
muy pequeños”. (Orsborn, Carol 1997).

Una de sus citas más frecuentes para explicar la resiliencia es:

Dominar el arte de la resiliencia hace mucho más que restaurarlo a lo que
alguna vez pensó que era. Más bien, emerges de la experiencia
transformada en una expresión más verdadera de quién realmente estabas
destinado a ser.
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“Otros entienden que ser resiliente significa volver al
estado anterior a que sobreviniese la situación
traumática, es decir, una pretensión de no cambio.

Desde ya que esto es imposible, pues en
cuestiones humanas, las experiencias
determinan de tal manera al sujeto, que no se
recorre dos veces el mismo camino en la misma
forma.

Ser resiliente, recalco, es poder tolerar y superar la
experiencia adversa, pudiendo vivir con ella pero
preservando una adecuada calidad de vida, con el
menor daño Posible”

Dra. Adriana Schiera
Abusos en el uso de resiliencia



FERNANDO HERNANDEZ AVILES www.resilienciamexico.org

NO ES UNA HABILIDAD 
(no hay una lista de 

habilidades que llenar)

ES UN PROCESO 
DINÁMICO 

(hay una serie de pasos a 
transitar y no es lineal)
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SOBRE EL 
EMPODERAMIENTO
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Caroline Moser 

Desarrolló el Marco de 
Planificación de Género Moser, 
una herramienta para el análisis
de género en la planificación del 
desarrollo. El objetivo es liberar
a las mujeres de subordinación y 
que les permita alcanzar la 
igualdad, la equidad y el 
empoderamiento. 

Traza la línea sustentable de 
EMPODERAMIENTO

Gente del Barrio Vidas
Extraordinarias 1978 - 2004
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ENFOCADO como proceso de cambio en el que las mujeres
van aumentando su acceso al poder, y cuya consecuencia
es la transformación de las relaciones desiguales entre los
géneros.

EMPODERAMIENTO
a) La toma de conciencia sobre su subordinación y el aumento 
de la confianza en sí mismas (“poder propio”).

b) La organización autónoma para decidir sobre sus vidas y 
sobre el desarrollo que desean (“poder con”).

c) La movilización para identificar sus intereses y transformar 
las relaciones, estructuras e instituciones que les limitan y que 
perpetúan su subordinación (“poder para”).
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Así como el control de diversos recursos fundamentales con 
objeto de poder influir en los procesos de desarrollo:

a) Recursos materiales: físicos, humanos o financieros (el agua, la 
tierra, las máquinas, los cuerpos, el trabajo y el dinero).

b) Recursos intelectuales: conocimientos, información, ideas.

c) Ideología: facilidades para generar, propagar, sostener e 
institucionalizar creencias, valores, actitudes y comportamientos.

O, el incremento por las mujeres de su autoestima, 
capacidades, educación, información y derechos.
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SOBRE NOSOTRAS
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La naturalización de la 
violencia 

Tolerancia social
La normalización 

valida

La legitimación o 
justificación 

correlatos de rol
La invisibilizacion abre 

la puerta

HABLAR DE LO QUE 
ME PASA E INTERESA

NO ES NATURAL EN 
NINGUNA SITUACIÓN

LA VIOLENCIA NO ES 
NORMAL

NADA JUSTIFICA LA 
VIOLENCIA
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www.michoacanasresilientes.org www.escuelahombresmich.org

facebook.com/generacambios / @generacambios / Instagram: @genera_cambios
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SOBRE LAS 
HISTORIAS
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contacto@generacambios.org
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TAREAS
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Ejercicio por Lizbeth G. Salado Meléndez 

 

 

 

 

 

 

 Divorcio de mis padres 

 Cambio de residencia 

 

 

 

Hitos históricos Plano temporal ucrónico Plano temporal original 
Divorcio de mis padres (violencia física y 
emocional) 

Seguir en un entorno violento, vivir con 
miedo y depresión. Sentirme con el “poder” 
de controlar y parar la violencia entre mis 
padres.  

Separación de mis padres, cambio de 
residencia, vida sin violencia. 

Cambio de residencia ante la separación de 
mis padres (de Acapulco a la Ciudad de 
México) 

Vivir en “mi casa”, con “mi familia”, con “mis 
juguetes”… Mantener un sentido de 
pertenencia en una familia paterna cariñosa. 

Sensación de pérdida de pertenencia, de 
familia, de casa, etc. Recurrí a terapia 
psicológica para vivir el duelo y entender que 
lo sucedido no había sido mi responsabilidad. 

 

Correo: contacto@generacambios.org 

Plano temporal original 

Plano temporal ucrónico 

Plano temporal original 
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Ortiz Ortiz Elva  

HITO HISTÓRICO  
 

 

Nací en una familia compuesta por dos hermanas mujer y ningún hombre; con 

un padre machista que compartía la idea con su madre que las mujeres no 

debían estudiar ya que solo estamos en esta vida para un objetivo casarnos, 

depender y servir a un hombre minimizándonos por ser mujeres y hacer caso a 

mí abuela. Por esta razón mi padre dejo de apoyarnos desde el nivel medio 

superior a mi hermana mayo y a mí, decidimos trabajar con la ayuda de mamá 

logramos terminar la preparatoria.  

Años después decidí iniciar a estudiar la licenciatura con la ayuda de mí mamá 

como siempre ha sido quien me apoya para continuar en este camino y 

superarme.  

Si hubiera adoptado la idea de mi papá y mi abuela mi vida sería de otro modo 

casada y sometida a ideas que no compartía con ellos además de perder la 

oportunidad de conocer a personas positivas en mi vida que han aportado 

grandes cosas en mi vida. 

Debemos reconocer nuestro valor y no dejarnos menospreciar por los demás, 

haciendo lo que nos gusta para sentirnos bien nosotras y no lo que lo demás 

quieren que seas. 

 

 

 

 

 

  



FERNANDO HERNANDEZ AVILES www.resilienciamexico.org



FERNANDO HERNANDEZ AVILES www.resilienciamexico.org



FERNANDO HERNANDEZ AVILES www.resilienciamexico.org



FERNANDO HERNANDEZ AVILES www.resilienciamexico.org



FERNANDO HERNANDEZ AVILES www.resilienciamexico.org



FERNANDO HERNANDEZ AVILES www.resilienciamexico.org



FERNANDO HERNANDEZ AVILES www.resilienciamexico.org

1991
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¿CÓMO DESARROLLAR LA RESILIENCIA Y EL
EMPODERAMIENTO DE LAS MUJERES?
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QUÉ HUBIERA PASADO SI
Si no hubiera nacido mi hija, ahora estaría sola. Ella es una oportunidad para humanizar me. También es una 
oportunidad para equilibrar la vida personal con la familia, además de buscar espacios para mí y no volcar 
toda mi energía en los demás.

Sí no me hubiera separado
La violencia hubiera aumentado y el clima hostil en mi casa, además de la reproducción de la violencia en mí 
hija

Titularme de maestría
No tuviera mi empleo, tampoco hubiera obtenido una realización personal

Tener un empleo como Trabajadora Social
Sí no tuviera mi empleo tampoco un ingreso, ni la oportunidad de compartir mis conocimientos con los/las 
demás, al mismo tiempo me da reconocimiento Social.

CÓMO SE FUE DESENVOLVIENDO EN UN PLANO ORIGINAL?
Las emociones y la construcción social no había Sido la más adecuada desde mi propia vida, el amor 
romántico tradicional no ofrecía las mejores posibilidades para mí desarrollo personal, incluso profesional, es 
decir, el que yo sea para las/los demás de manera exclusiva me coloca en una posición de desventaja.
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VIOLENCIA
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De 2015 a 2019, los delitos de
feminicidio a nivel nacional, han
aumentado significativamente
(127%)
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REMISIÓN

TE
NS
IÓ
N

AGRESIÓN

FASE DE PARADA
Control
Miedo

FASE DE REMORDIMIENTO
Justificación
Minimización

Culpa

FASE DE PERSECUCIÓN
Persecución y promesas

Impotencia
Amenazas

FASE DE LUNA DE MIEL
Enredo y confusión

Negación de violencia previa

FASE DE EXPLOSIÓN

La frecuencia con que se 
repite este ciclo y la 
peligrosidad de las 

agresiones aumenta a 
medida que se avanza en la 

escalada de la violencia 4 Calma

1 Tensión

2 Incidente

3 Reconciliación

Dra. Leonore Walker 1974
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Incidencia de permanencia:
• La no percepción del maltrato
• La esperanza de que él cambie
• La inseguridad y baja autoestima
• La indefensión aprendida
• La dependencia emocional del agresor
• La vergüenza y el sentimiento de culpa
• La preocupación por hijos e hijas
• El sentimiento de fracaso
• Los conflictos entre el debe ser y el querer ser
• El miedo a un futuro incierto y a la soledad
• El miedo a las represalias del agresor
• El aislamiento social

Mitos y creencias
1. Sólo en las familias con problemas hay violencia
2. Hombres con alguna adicción o estrés son violentos
3. La violencia dentro de la casa es un asunto de familia, no

debe salir ni difundirse
4. La violencia existe sólo en cierto tipo de familias
5. Siempre se exagera la realidad cuando se habla de violencia

contra las mujeres
6. La violencia sólo la viven cierto tipo de mujeres
7. Si la mujer no se va, es por que le gusta
8. Cuando las mujeres dicen NO, realmente están diciendo SI
9. Si la mujer tiene hijas o hijos, mejor que aguanten
10. Resiste y adaptate
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Los niños y las niñas son víctimas de la violencia de género que se ejerce
sobre sus madres, y son víctimas en todos los casos de violencia
psicológica y a veces también física directa.

Algunos de los efectos de está violencia son:

• Problemas de socialización: aislamiento, inseguridad o agresividad. 
• Problemas de integración en la escuela: falta de concentración, 

disminución del rendimiento, etc. 
• Síntomas de estrés postraumático: insomnio, pesadillas, fobias, 

ansiedad.
• Síntomas depresivos: llanto, tristeza, aislamiento. 
• Alteraciones del desarrollo afectivo, tales como dificultad para 

manejar las emociones e internalización de roles de género erróneos. 
• En algunos casos, la muerte.

La violencia que se ejerce sobre las
mujeres en casa también afecta a
las y los menores que integran el
núcleo familiar.

Desde 2006 Save the Children
(2006), en sus estudios sobre el
Análisis de la atención a los hijos e
hijas de mujeres víctimas de
violencia de género en el sistema de
protección a la mujer, han venido
determinado que:
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Si consideramos lo establecido
dentro de la Ley General de
Acceso de las Mujeres a una Vida
Libre de Violencia, para efecto del
reconocimiento de una tipología
que nos permita conocer y
entender el problema, se entiende
que los tipos y modalidades de
violencia que se presentan contra
las mujeres son:

• Violencia Física

• Violencia Psicológica

• Violencia Patrimonial

• Violencia Económica

• Violencia Sexual

• Violencia Familiar

• Violencia Laboral

• Violencia Docente

• Violencia en la Comunidad

• Violencia Institucional

• Violencia Feminicida

• Cualquier otra forma análoga que lesione o sea susceptible de

dañar la dignidad, integridad o libertad de las mujeres.
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Situaciones de violencia de género:

• Situaciones de violencia familiar y doméstica: referidas a la violencia ejercida sobre
las mujeres por hombres con quienes mantienen o han mantenido un vínculo afectivo,
conyugal, de pareja, paterno-filial o semejante, incluso sin convivencia.

• Situaciones de violencia laboral o docente: referidas a la violencia ejercida sobre las
mujeres por hombres con quienes mantienen un vínculo laboral, docente o análogo,
aprovechándose de una posición de superioridad frente a la de dependencia de las
víctimas. Destaca dentro de estas situaciones, tanto por sus características como por
las consecuencias que tiene para las mujeres, el acoso sexual.

• Situaciones de violencia social: referidas, entre otras, a la violencia que se ejerce
sobre las mujeres en los espacios públicos, a través de los medios de comunicación
de masas, de la publicidad, del uso del lenguaje, las costumbres, la tradición oral,
etcétera.
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Modalidades de la violencia en contra de las mujeres:

a. Familiar: todos aquellos actos abusivos de poder u omisión intencional dirigida a dominar, controlar o agredir
de manera física, psicológica, patrimonial, económica o sexual, dentro fuera del domicilio familiar, realizadas
por el agresor que tiene o ha tenido algún vínculo de índole familiar con la víctima, parentesco por
consanguinidad, afinidad o civil; tutela o curatela; concubinato; o bien, que haya tenido o tenga alguna
relación afectiva o sentimental de hecho con ésta;

b. Laboral y docente: todo acto u omisión ejercida en abuso de poder por personas que tienen un vínculo
laboral, docente o análogo con la víctima, independientemente de la relación jerárquica, que daña su
autoestima, salud, integridad, libertad y seguridad, que impide su desarrollo y atenta contra la igualdad;

c. Social: los actos individuales o colectivos que transgreden derechos fundamentales de las mujeres en el
ámbito público y propician su denigración, discriminación, marginación o exclusión, y

d. De las instituciones públicas: los actos u omisiones de las y los servidores públicos que discriminen o tengan
como fin o resultado dilatar, obstaculizar o impedir el goce y ejercicio de los derechos humanos de las
mujeres, así como su acceso a las políticas públicas destinadas a prevenir, atender, investigar, sancionar y
erradicar los diferentes tipos de violencia.
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Principios básicos de actuación
1. Respeto a la dignidad humana
2. Actuar con perspectiva de género
3. No discriminación
4. Interseccionalidad
5. Actuar libre de mitos y prejuicios
6. No cometer violencia institucional
7. Reconocimiento de la veracidad de

la palabra de la mujer y la no
responsabilización de la violencia
que recibieron

8. Libertad y construcción de
autonomía en la toma de decisiones

9. Empoderamiento de las mujeres
10. La atención debe ser integral,

expedita y gratuita

Determinación de riesgos
a. Riesgo de muerte inminente
b. Alto riesgo
c. Riesgo moderado
d. Violencia feminicida

Ruta crítica
1. Primer contacto
2. Atender lesiones de gravedad
3. Atender necesidades físicas
4. Atender necesidades emocionales
5. Atender requerimientos específicos

Integralidad. La atención debe consistir en los distintos servicios
en función del caso en particular, en un mismo espacio.

Multidisciplinariedad. Se refiere a la interacción de diversos
servicios integrados por distintos profesionistas: abogadas/os,
psicólogas/os, trabajadoras/es sociales, médicas/os, entre otros.

Interinstitucionalidad. El trabajo debe realizarse en conjunto
entre las instituciones y dependencias, para brindar los servicios
de forma coordinada y organizada.
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ALGUNOS PILARES
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Lo que SI puedo controlar Lo que puedo NO puedo controlar

Lo que NO puedo, pero puede darse

Estado de animo que se activa 
cuando se presenta como 

alcanzable lo que se desea

A B

C
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Sostenible
• Con personas 

diferentes
• En escenarios

diferentes
• Con recursos

diferentes
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PILAR 1 
FACILITAR 

RELACIONES  
REALES 

POSITIVAS 
PROTECTORAS 

DE APOYO 
PRESENTES 

HUMANIZACIÓN 

PILAR 2 
FOMENTAR 

PERICIA 
UTILIDAD 

EXPRESIÓN 
AFIRMACIÓN 

DESARROLLO 
LOGRO 

RECONOCIMIENTO 

PILAR 3 
EVOCAR 

RESPONSABILIDAD 
ANALIZA 
ADOPTA 

COMPARTE 
PRIORIZA 

RESPONDE 

COMPROMISO 
Me siento / Hago sentir
1. Humana
2. Persona
3. Identidad
4. Segura
5. Integra

Me siento / Hago sentir
1. Útil
2. Escuchada
3. Valiosa
4. Exitosa
5. Capaz

Me siento / Hago sentir
1. Funcional
2. Responsable
3. Inteligente
4. Organizada
5. Comprometida
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Dignificar
•Humanizar
•Personalizar
•Institucionalizar
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NOSOTRAS
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LA MUJER 
EN LA MAR
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CULPA MIEDO

INCERTIDUMBRE INSEGURIDAD

VERGUENZA

IMPOTENCIA

DE
SP
ER
SO
NA
LI
ZA
CI
ÓN
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Menos (-) consciente y actual

síntoma / 
situación

cogniciones 
desadaptativas

conflictos 
personales 

actuales
conflictos 

familia / sistema
conflictos 

interpersonales
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conductuales

Control de 
estímulos

cognitivos

Contra 
condicionamiento

Relaciones de 
ayuda

Manejo de 
contingencias

Auto 
liberación

Liberación 
social

Alivio 
drámatico

Re evaluación 
ambiental

Auto re 
evaluación

Aumento de la 
conciencia
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A. TENSIÓN 
LATENTE 

B. PRESENCIA 
DEL DISPARADOR 
O ESTÍMULOS 

C. MANIFESTACIÓN 
DE VIOLENCIA 

D. RE CONQUISTA / 
ENAMORAMIENTO 

E. NEGACIÓN 
DEL PROBLEMA, 
AUMENTO DE 
INCONFORMIDA
D / CULPA 

F. SOCIALIZACIÓN DEL PROBLEMA, AUMENTO DE 
ESTÍMULOS Y DISPARADORES 

CICLO DE LA 
VIOLENCIA ABANDONAR LA 

SITUACIÓN

DENUNCIAR LA 
SITUACIÓN

SOLUCIONAR LA 
SITUACIÓN 

RESIGNARSE A LA 
SITUACIÓN

REPLICAR LA 
SITUACIÓN



FERNANDO HERNANDEZ AVILES www.resilienciamexico.org

Abandonar

Denunciar

Solucionar

Resignarse

Replicar

A. Mujer B. Familiar, apoyo C. Funcionariado

1. Conciencia de 
la situación

Existe consciencia de la
situación, pero no se percibe
peligro

2. Disposición 
hacia el cambio

Considera que podría cambiar
algo en la relación, se
responsabiliza

3. Balance 
decisional

No se siente con las condiciones
para poder tomar decisiones
importantes

4. Motivación a la 
acción

Evalúa desde su perspectiva qué
podría hacer, busca opciones

5. Auto evaluación

Racionaliza sus emociones y
pensamientos, respecto a la
situación, justifica y acepta
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Abandonar

Denunciar

Solucionar

Resignarse

Replicar

A. Mujer B. Familiar, apoyo C. Funcionariado

1. Conciencia de 
la situación

Es consciente de la situación,
identifica peligro, así como
tiempos de respuesta

2. Disposición 
hacia el cambio

Identifica que puede y debe
realizar cambios en su favor, se
centra en ella, indaga apoyo

3. Balance 
decisional

Hay decisión para realizar los
cambios que salvaguarden su
bienestar

4. Motivación a la 
acción

Hay acciones encaminadas a
denunciar con otras personas o
con instituciones

5. Auto evaluación

Identifica elementos para no
asumirse como culpable de la
violencia recibida, se encuentra
capaz para atender, prevenir o
salir de ahí
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Abandonar

Denunciar

Solucionar

Resignarse

Replicar

A. Mujer B. Familiar, apoyo C. Funcionariado

1. Conciencia de 
la situación

Atiende su seguridad y la de su
entorno, evita “bajar la guardia”

2. Disposición 
hacia el cambio

Elevada, sabe que el cambio a
partir de ella para ella es
prioritario

3. Balance 
decisional

Toma decisiones, aunque es
latente que pueda haber duda

4. Motivación a la 
acción

Se orienta en realizar acciones de
salvaguarda, aunque en el
proceso duda

5. Auto evaluación

Genera elementos de certeza
psicológica, aunque puede
cuestionarse si es lo correcto
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Abandonar

Denunciar

Solucionar

Resignarse

Replicar

A. Mujer B. Familiar, apoyo C. Funcionariado

1. Conciencia de 
la situación

Encuentra barreras en el proceso
que la hacen dudar de poder salir
de esa situación

2. Disposición 
hacia el cambio

Disminuye la energía, hay
cansancio, choque emocional

3. Balance 
decisional

Comienza a preguntarse si será
capaz de mantener un proceso
de cambio o denuncia

4. Motivación a la 
acción

Duda, disminuye, cree o no
encuentra apoyo para la acción

5. Auto evaluación

Sensación de pérdida, aumento
de culpa, sensación de
indefensión aprendida y “auto
castigo”
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Abandonar

Denunciar

Solucionar

Resignarse

Replicar

A. Mujer B. Familiar, apoyo C. Funcionariado

1. Conciencia de 
la situación

Racionaliza el mantenerse en la
situación, se siente incapaz de
pensar en salir

2. Disposición 
hacia el cambio

Se orienta a mantenerse, apela a
“que todo cambia, nada es para
siempre”

3. Balance 
decisional

Decide dar una “segunda”
oportunidad

4. Motivación a la 
acción

Se desvanece, aparece ventana
para replicar la violencia a
terceros

5. Auto evaluación

Aumenta y se fortalece la
indefensión, se asume incapaz,
acepta la situación
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SOBRE LAS 
HISTORIAS
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Nuestro

MIEDO
más profundo
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Marianne Williamson escribió en el libro  
“A Return to Love” (Regreso al Amor), la 

cita poema “Nuestro miedo más 
profundo...”, se popularizó como cita 

inspiradora en diferentes películas.

Nelson Mandela lo exclamó en su toma 
de protesta como presidente electo de 

Sudáfrica en 1994.
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“Lo que nos frena en nuestras vidas es nuestro temor. A veces, cuando los miras de cerca, descubres
que tus temores no son exactamente lo que pensabas que eran.

Nuestro miedo más profundo no es que no seamos capaces. Nuestro miedo más profundo es que somos
inmensamente poderosas.

Es nuestra luz, no nuestra oscuridad, lo que más nos asusta. Nos preguntamos: ¿Quién soy yo para ser
brillante, hermosa, talentosa y fabulosa?

En realidad, ¿quién eres para no serlo? Eres hija de Dios.

Empequeñecerte no le sirve al mundo.
No hay nada de sabiduría en encogerse para que otras personas no se sientan inseguros a tu alrededor.
Todas estamos destinados a brillar, como hacen los niños.

Nacimos para manifestar la gloria de Dios que está dentro de nosotras. No en algunas de nosotros; está
en todas nosotraas.

Cuando permitimos que nuestra luz brille, inconscientemente damos permiso a otras para hacer lo
mismo. Al liberarnos de nuestro propio miedo, nuestra presencia automáticamente libera a las demás.

Así que es trabajo sagrado, superar tus propios temores. No te ayuda solo a ti: ayuda al mundo”
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NUNCA MÁS



FERNANDO HERNANDEZ AVILES www.resilienciamexico.org

•RESILIENCIA ES 
DECIDIR

•DECIDIR ES 
RENUNCIAR

•RENUNCIAR ES 
APROPIARSE
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Abuelas de Plaza de Mayo es una
organización no gubernamental.

Creada en 1977 cuyo objetivo es localizar
y restituir a sus legítimas familias todos
los niños desaparecidos por la última
dictadura argentina.

Nada ni nadie detuvo a las Abuelas de
Plaza de Mayo para buscar a los hijos de
sus hijos. Tareas detectivescas se
alternaban con diarias visitas a los
juzgados de menores, orfanatos, oficinas
públicas, a la vez que investigaban las
adopciones de la época. También recibían
las informaciones que la sociedad les
hacía llegar sobre sus posibles nietos.
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Ruby Nell Bridges Hall
Nació el 8 de septiembre de 1954 en Misisipi. EEUU. 
Fue la primera niña afroamericana en asistir a una escuela de 
”blancos” en el año de 1960. 

Años antes otras niñas y adolescentes habían intentado hacerlo
en el Estado de Carolina del Norte. (Hay que recordar que 
aunque la educación para la población afroamericana existía, 
era gregaria, sólo podían acudir a escuelas de ”ellos”.

A los 4 años se mudaron a Nueva Orleans y sus padres 
participaron en el programa de integración racial del estado. Lo 
que impulso la posibilidad de entrar a la escuela primaria de 
“blancos”. Para garantizar su seguridad al ingresar a la escuela, 
tuvo que acompañarse de agentes federales. 

Aunque en el año que nació la Corte Suprema de Justicia de 
EEUU, había declarado la segregación como ilegal, todavía
había una fuerte oposición de parte de los gobiernos y ciertas
comunidades en los estados sureños. 

Para entrar a las escuelas de “blancos”, los niños “negros” 
debían demostrar que tenían el suficiente nivel académico; así, 
los sometían a una evaluación de cuyo resultado dependía su
ingreso. 

Aunque las leyes aprobaron la integración, la sociedad estaba
en contra de la medida. 
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MUJERES
MEXICANAS
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https://padlet.com/fheraviles31/n9sxrkxgpl9ordqc


