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¡Quiénes somos? 
¡Te damos la bienvenida! Somos el Instituto para las Mujeres en la Migración 
AC, las personas nos conocen como IMUMI. Somos una organización que no 
pertenece al gobierno, que defiende tus derechos y los de otras niñas, niños y 

adolescentes en contexto de movilidad humana.

En estas páginas vamos a aprender algunas palabras que quizá sean nuevas 
para ti, como el género, las orientaciones sexuales, las identidades de género, 

los roles y estereotipos de género; reconoceremos algunas violencias, 
principalmente aquellas que se presentan por ser mujeres, personas de la 

diversidad sexo genérica, entre otras. También conoceremos algunas rutas 
para identificar y denunciar esas violencias.

Realizaremos actividades que te ayudarán a identificar situaciones de riesgo, 
que no son tan agradables, que nos incomodan. Si tienes la necesidad de decir 
algo, recuerda que puedes confiar en las personas del albergue que te dieron 

este cuadernillo.

Reconocemos la valentía que has tenido al salir de casa hacia un nuevo lugar, 
sabemos que el camino a veces no es fácil, pero cuando nos encontramos con 

otras personas con las que compartimos destino, el trayecto se vuelve más
ligero.

¡Deseamos que disfrutes las actividades y 
que te sean útiles en este trayecto!
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Mi ficha de 
identidad

¿Sabías qué …? Nuestros rasgos físicos, (el tipo de cabello, el color de piel, 
la estatura) así como la ropa que usamos; tu país de origen, comida favorita, 

color preferido y las actividades que realizamos, son parte de nuestra 
identidad; conocer quiénes somos nos permitirá saber lo que nos gusta, lo qué 

no y lo que nos hace ser quienes somos.

Aunque cada persona tiene características propias de su personalidad, todas y 
todos tenemos derechos, por lo que merecemos recibir el mismo respeto. 

Y tú, ¿Qué características tienes? 
Comienza este cuadernillo elaborando 
tu propia ficha de identidad.
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Mi ficha de 
identidad

Si lo deseas, comparte la ficha con otras compañeras o compañeros, encuentra en qué se 
parecen o en qué son diferentes. Cada característica nos hace personas únicas y forman 
parte de nuestra identidad.

Ficha de identidad



Actualiza la información en este perfil de Facebook con 
información sobre tu persona. 

Me representa

4

Un artista

Un pasatiempo

Recuerda que las cosas que hoy colocas en tu perfil no definen lo que eres, las personas cambia-
mos constantemente conforme nuestras vivencias, experiencias y aprendizajes ¿Y por qué no?... 
Los errores en nuestras vidas.



El país de origen también forma parte de nuestra 
identidad, durante el camino que recorremos nos 

encontramos con nuevas culturas y personas. En el 
siguiente mapa identifica el país desde donde viajas y 

traza con una línea                  cuál ha sido tu recorrido 
desde que saliste de casa hasta el lugar donde 

actualmente te encuentras. Coloca el nombre de los 
lugares, países o comunidades que hayan sido 

importantes para ti.

Lo que hemos recorrido



HAITÍBELICE

EL SALVADOR

HONDURAS

COSTA RICA

PANAMÁ

GUATEMALA





Un recuerdo gracioso

Un recuerdo triste

Un recuerdo vergonzoso

Un recuerdo especial

Una vez que hayas trazado tu ruta, cuéntanos algo que te haya pasado 
que contemple lo siguiente:
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Los cambios en la vida
La adolescencia es un periodo de nuestro crecimiento que surge después de la niñez y antes de la 
vida adulta. Durante la adolescencia, las personas crecemos más rápido. 
También empezamos a notar cambios corporales y emocionales, en nuestras relaciones con las 
demás personas, y en nuestra forma de ser. ¿Qué cambios has notado en ti? 

Con una palomita          selecciona los cambios que hasta ahora has notado en tu cuerpo:

Recuerda que cada persona se desarrolla de manera única y 
viviremos esta etapa muy distinta, es importante que platiques 

seguido de lo que te está pasando. 
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¡Sabías que existen más emociones¡Sabías que existen más emociones??
Conforme vamos creciendo y entendiendo el mundo vamos reconociendo más emociones, como 
las secundarias o la combinación de ellas.

Observa la ruleta de las emociones en el Anexo 1Anexo 1.. Te darás cuenta que tiene tres círculos. Al centro 
están las emociones primarias o básicas, en el segundo círculo están las emociones secundarias 
o que ya pasan por nuestros pensamientos y reflexiones; en el tercer círculo están las emociones 
compuestas o terciarias. 

Cuando señales alguna emoción básica o primaria, te darás cuenta que tiene una emoción opuesta. 
Reflexiona en qué momentos o situaciones has vivido alguna de esas emociones. Anota la emoción 
en el siguiente cuadro y completa las emociones primarias, secundarias y compuestas.

Describe una 
situación que 

te haya pasado

¿Cuál es la 
emoción primaria 

que sentiste?

¿Cuál es la emoción opuesta 
a esa emoción primaria 

que sentiste?

¿Qué emociones
secundarias reconoces 

en lo que te pasó?

¿Qué emociones terciarias 
o compuestas reconoces en lo 

que te pasó?

??

11

A veces no sabemos nombrar lo que sentimos ante ciertas situaciones. Algunas nos hacen sentir 
tristes, enojados o muy alegres. Estas emociones junto con el asco, la sorpresa y el miedo se les 
conoce como emociones primarias. 



¿Cuál es tu emoción favorita? ¿Cuál es la emoción que más te desagrada?  ¿Ya lo habías 
pensado antes? Quizá por mucho tiempo hayas aprendido que las emociones tienen sus 
propias acciones, como estar triste está muy relacionado con escuchar música 
melancólica; o sentir enojo es similar a poner una mala cara. ¿A ti te pasa así? Para la 
siguiente actividad, selecciona dos emociones, la que más te gusta y la que más te 
disgusta, sigue los pasos para reconocerla y expresarla a las demás personas.

Compara tus respuestas con las de otras personas que hayan trabajado en esta actividad, verás 
que todas y todos actuamos de formas diferentes. Somos libres de reaccionar según la situación 
siempre y cuando no dañemos a otras personas.

¿Qué hacer cuando…?
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Las demás dicen…yo digo
Vivimos en un mundo dónde estamos en relación con las demás personas. Por lo tanto, quienes 
me conocen tiene una opinión sobre mí y seguramente yo tengo una opinión sobre ellas. 
En ocasiones nos importa más lo que las demás personas digan, por encima de lo que pensamos 
de nosotras mismas. Algunas personas piensan cosas que nos lastiman y que van cambiando lo 
que pensamos de nosotras mismas. 
En la siguiente actividad, entrega tu cuadernillo a 2 o 3 personas. Pídeles que anoten en la 
primera columna lo que piensan de ti, al final dale lectura y escribe lo que piensas de ti.

Conocernos y reconocernos nos ayuda a aceptar y amar lo que somos, generar cambios en 
nuestras vidas para nuestro bienestar y poner límites a lo que nos hace sentir mal. Nunca te dejes 
llevar por lo que otras personas piensan de ti, aunque es muy importante para algunas personas, 

es más importante reconocer lo que piensas de ti.

 Mi nombre es:

LO QUE OTRAS PERSONAS PIENSAN DE MÍ Lo que pienso de mí
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La telaraña del apoyo

Piensa en ellas y construye tu propia red de apoyo. Coloca los nombres o seudónimos de las 
personas de tu confianza o que te podrían ayudar en caso de alguna situación de crisis o necesidad. 

En la vida hay personas que tienen una opinión de nosotras que siempre es positiva, 
hay personas que aunque no conozcamos siempre nos van a apoyar y hay personas que es su obligación 

cuidarnos y apoyarnos.
Las personas a quienes les tienes confianza, ya sea porque te prestan dinero, porque te ayudan cuando 
tienes un problema, porque te dan consejos o porque te escuchan, se convierten en una red de apoyo. 

Piensa en todas esas personas a las que les tienes confianza, aquellas que te apoyarán en 
momentos de crisis. 

1. familiares

2. Persona

3. Persona
4. Amigos o amigas

15



Mi directorio de apoyo
Localiza las formas en las que podrías tener contacto con ellas, anota sus números 

telefónicos, su correo electrónico o red social y llévalos contigo siempre. 
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Sexualidad- es
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Aunque el sexo es parte de la sexualidad, la sexualidad no solo es sexo. También es la forma en 
la que nos relacionamos con nuestras amigas y amigos, nuestra forma de hablar, los chistes que 
hacemos, de quien nos enamoramos, las actividades que nos gusta realizar y la forma en la que 
lo hacemos.

Aquí te muestro un ejemplo de todo lo que compone la sexualidad en nuestra persona:



A Jorge le han asignado el sexo 
biológico al nacer como hombre; sin 

embargo, él no se identifica como hombre.

María es una compañera de mi albergue, 
a ella le gusta el cabello corto, no se 

maquilla y tampoco usa vestidos.

A Sofía le asignaron el sexo biológico 
al nacer como mujer.

Raúl es un compañero que se siente 
atraído por otro hombre.

Une las imágenes según situaciones que identifiques:
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¿Cosas de mujeres y 
cosas de hombres?

¿Alguna vez te han dicho que hay cosas que son sólo para mujeres y cosas sólo para 
hombres? ¿Sabías que…a las ideas de como “deben” ser las mujeres y como “deben” 
ser los hombres se les conoce como estereotipos de género? 

Estos estereotipos van de la mano con lo que es masculino y lo que es femenino, son aquellas 
formas en las que se espera debemos ser, actuar, vestir y comportarse las mujeres y los hombres
y las personas que rompen con ese “deber ser” son señaladas y en ocasiones excluidas.

¿Y… los roles de género que son? Son las tareas, actividades y asignaciones que nos da 
la gente con la que nos relacionamos por el simple hecho de ser mujer u hombre, 
estos roles cambian de acuerdo al tiempo y al lugar en que vivimos. 

¿Te ha pasado que cuando no cumplimos con esas expectativas o tareas 
sentimos que hemos fallado? 



Las mujeres son las únicas que saben hacer de comer.

Es obligación de nuestra madres o hermanas lavar la ropa de la familia.

Los hombres deben conquistar a las mujeres y proponerles matrimonio.

Los hombres deben ser heterosexuales.

Un niño no puede jugar a las muñecas.

En esta sociedad, una mujer tiene que ser muy femenina.

Sólo los hombres practican deportes rudos, porque son muy fuertes.

Las mujeres son frágiles y delicadas.

Un hombre debe tener muchas parejas para ser un verdadero hombre.

Las mujeres deben estar en casa para encargarse del cuidado de las 
hijas y los hijos y administrar el dinero del gasto.

Clasifica en la siguiente tabla el enunciado propuesto, marca 
con una    si se trata de un estereotipo o de un rol de género:

Son o hacen estereotipo 
de Género

Rol de 
género

21
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Bingo de las
 masculinidadades

Las masculinidades son algo que nos ha llevado a reflexionar la 
condición de ser hombres. 

¿Por ser hombres somos violentos? ¿Nacer con pene implica aceptar todos los 
roles y estereotipos que nos asignan?

Algunas personas que se asumen como hombres siguen todos los roles y 
estereotipos tradicionales de lo que “debe ser un hombre”: fuerte, formal, 

trabajador, proveedor, cauteloso, sin mostrar 
sentimientos, etc. 

Hay otras masculinidades a las que no les interesa 
seguir los patrones establecidos, expresan sus 

sentimientos, rechazan la violencia que se ejerce contra las mujeres, 
aceptan la diversidad sexo genérica, incluso replantean su 

heterosexualidad y, sobre todo, respetan. 

Las primeras masculinidades se les conoce como hegemónicas o 
dominantes; a las otras se les conoce como nuevas 

masculinidades, emergentes o aliadas. 

22

Recuerda que… los estereotipos y los roles son dos cosas que hemos construido como sociedad 
a partir de nuestras propias experiencias. Entonces nosotras y nosotros somos libres de cumplir 
o no con esas expectativas y tareas, eso no quiere decir que estemos fallando, sino que estamos 
ejerciendo nuestros derechos.



A lo largo del tiempo los hombres se han mostrado como personas frías al no demostrar sus 
sentimientos, les han dicho que no deben llorar, que deben ser independientes, fuertes, valientes 
y cuidar de otras personas, ¿Pero...tú qué opinas?, ¿cómo dices que deben ser los hombres?

Juguemos el nuevo bingo, tómbola o Lotería de las 
nuevas masculinidadades.

 • Para esta actividad reúnete con dos o tres personas.
 • Necesitarás granos, semillas o piedras.
 • Necesitarás las tarjetas y los tarjetones que se encuentran en el Anexo 2 de este  
            cuadernillo, ve a esa página y recortalos. 
 • Una vez que tengas las tarjetas y los tarjetones, nombra a la persona que será la  
            corredora.
 • La persona corredora enunciará cada una de las masculinidades planteadas en las  
                      tarjetas.
 • Mientras, las y los demás participantes buscarán en su tarjetón las masculinidades     
            que están anunciando. 
 • Quien primero complete el tarjetón, se convierte en corredor, no sin antes dar su  
                      reflexión o comentarios sobre las masculinidades hegemónicas y emergentes. 
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Violencias de género
Cuando los roles y estereotipos de género tradicionales se mantienen inamovibles es posible que 
generen violencias.

La violencia es el uso intencional de la fuerza física o el poder real o como amenaza contra 
nosotras y nosotros, una persona, un grupo de personas o una comunidad que tiene como resultado 
la probabilidad de daño psicológico, en nuestras propiedades, en nuestro cuerpo, que no nos 
desarrollemos bien y la violencia más extrema, la muerte, también llamado feminicidio. 
En el caso de las mujeres o personas que pertenecemos a la diversidad sexo genérica, las 
violencias se ejercen desde el coraje y el odio por el hecho de que somos mujeres, niñas, 
niños, lesbianas, gays, bisexuales o trans, entre otras. A esto se le llama violencia de género.

Algunos ejemplos de violencia de género son:
  

La violencia está presente en nuestras vidas, por lo que es importante reconocerla, algunas 
personas la vivimos con mayor intensidad. Si queremos saber en qué medida podríamos estar 
viviendo violencia, podemos usar el violentómetro, un instrumento para visualizar las formas, 
niveles e intensidades de la violencia que estamos viviendo o que la estamos ejerciendo.

Se manifiesta en golpes o cualquier acción que cause daño o 

sufrimiento físico. 

Esta se puede manifestar en insultos, manipulación, humillación y 

cualquier acto que tiene como fin causar daño emocional.

Se manifiesta en acoso o abuso sexual, manoseos, violación y todo acto 

sexual que se consigue por medio de la fuerza o la manipulación.

Violencia Física: 

Violencia Psicológica: 

Violencia Sexual: 



Revisa las formas de ejercer violencia y marca la intensidad con las que las vives o has vivido.
Considera 4 la más alta, es decir cuando alguien más te las ha hecho; marca también si las has 
ejercido, y con qué intensidad. 

La he ejercido

0 (   )  1 (   )  2 (   )   3 (   ) 4 (   )

0 (   )  1 (   )  2 (   )   3 (   ) 4 (   )

0 (   )  1 (   )  2 (   )   3 (   ) 4 (   )

0 (   )  1 (   )  2 (   )   3 (   ) 4 (   )

0 (   )  1 (   )  2 (   )   3 (   ) 4 (   )

0 (   )  1 (   )  2 (   )   3 (   ) 4 (   )

0 (   )  1 (   )  2 (   )   3 (   ) 4 (   )

0 (   )  1 (   )  2 (   )   3 (   ) 4 (   )

0 (   )  1 (   )  2 (   )   3 (   ) 4 (   )

0 (   )  1 (   )  2 (   )   3 (   ) 4 (   )

0 (   )  1 (   )  2 (   )   3 (   ) 4 (   )

0 (   )  1 (   )  2 (   )   3 (   ) 4 (   )

0 (   )  1 (   )  2 (   )   3 (   ) 4 (   )

La he vivido

0 (   )  1 (   )  2 (   )   3 (   ) 4 (   )

0 (   )  1 (   )  2 (   )   3 (   ) 4 (   )

0 (   )  1 (   )  2 (   )   3 (   ) 4 (   )

0 (   )  1 (   )  2 (   )   3 (   ) 4 (   )

0 (   )  1 (   )  2 (   )   3 (   ) 4 (   )

0 (   )  1 (   )  2 (   )   3 (   ) 4 (   )

0 (   )  1 (   )  2 (   )   3 (   ) 4 (   )

0 (   )  1 (   )  2 (   )   3 (   ) 4 (   )

0 (   )  1 (   )  2 (   )   3 (   ) 4 (   )

0 (   )  1 (   )  2 (   )   3 (   ) 4 (   )

0 (   )  1 (   )  2 (   )   3 (   ) 4 (   )

0 (   )  1 (   )  2 (   )   3 (   ) 4 (   )

0 (   )  1 (   )  2 (   )   3 (   ) 4 (   )

Formas de ejercer violencia

Manipular

Bromas hirientes

Sobornar

Ignorar “la ley del hielo”

Celar

Culpabilizar

Descalificar

Insultar

Humillar en público

Intimidar, amenazar

Prohibir actividades o cosas

Destruir artículos personales

Tocar 

 para conseguir el sí después de un no

a otra persona sin su consentimiento



0 (   )  1 (   )  2 (   )   3 (   ) 4 (   )

0 (   )  1 (   )  2 (   )   3 (   ) 4 (   )

0 (   )  1 (   )  2 (   )   3 (   ) 4 (   )

0 (   )  1 (   )  2 (   )   3 (   ) 4 (   )

0 (   )  1 (   )  2 (   )   3 (   ) 4 (   )

0 (   )  1 (   )  2 (   )   3 (   ) 4 (   )

0 (   )  1 (   )  2 (   )   3 (   ) 4 (   )

0 (   )  1 (   )  2 (   )   3 (   ) 4 (   )

0 (   )  1 (   )  2 (   )   3 (   ) 4 (   )

0 (   )  1 (   )  2 (   )   3 (   ) 4 (   )

0 (   )  1 (   )  2 (   )   3 (   ) 4 (   )

0 (   )  1 (   )  2 (   )   3 (   ) 4 (   )

0 (   )  1 (   )  2 (   )   3 (   ) 4 (   )

Golpear

  Ser detenidos

Empujar o jalonear

Golpear en la cara

Reclutamiento forzado

Encerrar o aislar

Amenazar con armas u objetos

Amenazar de muerte

Forzar a una relación sexual

Abuso sexual 

Violación sexual

Mutilar (cortar partes del cuerpo)

Asesinar

0 (   )  1 (   )  2 (   )   3 (   ) 4 (   )

0 (   )  1 (   )  2 (   )   3 (   ) 4 (   )

0 (   )  1 (   )  2 (   )   3 (   ) 4 (   )

0 (   )  1 (   )  2 (   )   3 (   ) 4 (   )

0 (   )  1 (   )  2 (   )   3 (   ) 4 (   )

0 (   )  1 (   )  2 (   )   3 (   ) 4 (   )

0 (   )  1 (   )  2 (   )   3 (   ) 4 (   )

0 (   )  1 (   )  2 (   )   3 (   ) 4 (   )

0 (   )  1 (   )  2 (   )   3 (   ) 4 (   )

0 (   )  1 (   )  2 (   )   3 (   ) 4 (   )

0 (   )  1 (   )  2 (   )   3 (   ) 4 (   )

0 (   )  1 (   )  2 (   )   3 (   ) 4 (   )

0 (   )  1 (   )  2 (   )   3 (   ) 4 (   )

(tocamientos, comentarios o insinuaciones)

(penetración física o con objetos)

¡Dato! Las manifestaciones de la violencia de género más extrema son el 
feminicidio y los crímenes de odio.  El feminicidio es el asesinato por el solo 

hecho de ser mujeres. 



Si alguna de las violencias que te han ejercido está en la 
franja amarilla, ¡Cuidado! Es seguro que seguirá 

aumentando. Sí está en la franja naranja, es necesario que 
denuncies o se lo cuentes a alguien de tu Red de Apoyo. 

si está en la franja roja pide ayuda inmediatamente, podrías 
estar en peligro. si no ubicas a alguna persona en el albergue, 

en México existe una línea gratuita donde 
pueden apoyarte, marca al 911. 

Los crímenes de odio son aquellos delitos cometidos contra una persona únicamente por 
razones de: raza, etnia y nacionalidad, religión, género, identidad de género, orientación 
sexual o discapacidad.
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Mi cuerpo se toca 
cuando yo decido
Mi cuerpo se toca 
cuando yo decido 
Mi cuerpo se toca 
cuando yo decido 

Nadie

Mi amigo o amiga

Mi novio o novia 

Un familiar

Una persona desconocida

Alguien que no conozco,
pero me gusta



Nuestro cuerpo, es nuestro. Hay partes de él que sólo nosotras y nosotros decidimos cómo, cuándo y 
quién toca. Pero, si nuestro cuerpo es mirado, tocado; nos obligan a hacer o ver algo sexual sin que 
queramos y por personas que no deseamos, entonces es violencia sexual. 

La violencia sexual se puede identificar cuando una persona nos mira de una manera extraña, 
cuando se acerca y nos toca alguna parte del cuerpo y nos hace sentir incomodidad. Al acuerdo 
que tomamos con otras personas sobre cómo, cuándo y dónde tocarnos, acariciarnos o penetrar, 
se llama consenso. Ambas personas tenemos que estar de acuerdo. 

Une con una línea de acuerdo a los criterios que te has formado hasta el momento, sobre quién, cómo y dónde 
habría consenso.. al final responde la frase “A menos que”“A menos que” como aquella condición que pondrías para que suceda 

la acción y sin estar frente a una violencia sexual. 

Si alguien ha violentado alguna zona de tu cuerpo o tú has violentado esas zonas en los cuerpos 
de alguien más. ¡Alerta!, si te han violentado respira profundo y acude con alguna de las personas 
de tu Red de Apoyo, cuéntale lo que te pasa. Recuerda si no tienes a quién acudir, puedes marcar 
al 911.

Mi cuerpo se toca 
cuando yo decido
Mi cuerpo se toca 
cuando yo decido 
Mi cuerpo se toca 
cuando yo decido 

Nadie

Mi amigo o amiga

Mi novio o novia 

Un familiar

Una persona desconocida

Alguien que no conozco,
pero me gusta

Me daría besos

Me acaricia

Me dejaría mirar

Me dejaría penetrar

Me fotografiaría

las mejillas

la boca

las piernas

las nalgas

mi vulva o pene

Espalda

Brazos

Todo el cuerpo

A menos que¿Quién? ¿cómo? ¿Dónde?
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El poder de decir ¡NO!



El poder de decir ¡NO!
¿Te has puesto a pensar el poder que tienen nuestro “NO” o nuestro “SI”? 

¿Pero has valorado el “NO” o “SI” de otras personas? 
Dar nuestro consentimiento y pedir el consentimiento a otra persona significa 

ser claras y claros con nuestros deseos y necesidades. 

El consentimiento tiene algunas características:

 
Se da libremente. Consentir es una opción que tomamos sin presión y sin 
manipulación.

Es entusiasta.  Se trata de hacer las cosas que DESEAMOS hacer, no lo que 
se espera que hagas.

Es específico. Decir que sí a algo (como ir a besarse al dormitorio) no 
significa que aceptemos hacer otras cosas (como tener relaciones sexuales), 
porque solo hemos aceptado lo que se aclaró.

Se brinda con información. Solo podemos consentir algo si tenemos toda 
la información de lo que se está consintiendo. Por ejemplo, si alguien dice 
que usará un condón y luego no lo hace, no hubo consentimiento total.

Es reversible. Somos libres de cambiar de parecer sobre lo que 
deseamos hacer, en cualquier momento. Incluso si ya lo hemos hecho 
antes, incluso si ya comenzamos y después ya no quisimos.
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¡Es hora del debate! Analiza la siguiente situación y junto con otras 3 amigas o amigos 
debate sobre lo sucedido. Guía tu debate con las preguntas de abajo:

Sofía es una compañera de mi albergue, recientemente me platicó que ha comenzado una 
relación con una persona del albergue, esa persona la ha convencido de compartir fotos 
desnuda, le dijo que era parte de su relación y que sería secreto, a lo que ella accedió. Tiempo 
después se ha enterado que otras personas han visto sus fotografías, pero cuando ella le 
reclamó, esa persona le dijo que ella había aceptado, por lo tanto, estaba consciente y ahora 
no podía reclamar.

                              DEBATE
¿Sofía estaba realmente convencida de tomarse esas fotografías? 

¿Hubo consenso entre ambos y consentimiento por parte de Sofía? 
¿Crees que Sofia hubiera aceptado si hubiera sabido que más personas 

verían sus fotos?
                     

                          Anota tu conclusión
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¿A dónde voy cuando …?
Vivir una vida libre de violencia es nuestro derecho. Es importante que sepas qué hacer cuando 
te encuentras con ella.  En los siguientes caminos, identifica si en tu vida has vivido o presenciado 
algún tipo de violencia. No es necesario marcarlas, sólo imagina el camino en tu mente y sigue los 
consejos que aquí te proponemos.
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Si tú, o alguna otra adolescente 
han vivido algún tipo de violencia, 

queremos recordarles que no están 
solas ni solos, que les creemos y que 

existen formas de denunciar si es que 
así lo desean. Recuerda que puedes 

confiar en cualquier persona 
educadora que te entregue este 

cuadernillo. 



Mi río del futuroMi río del futuro
Vamos a practicar nuestra respiración. Cierra los ojos y respira profundo. Haz un juego de tres; mientras 
inhalas cuenta hasta tres; mantén el aire dentro por tres segundos y exhala en otros tres segundos. Repite 
esta respiración 3 veces.
 
Piensa en todas las cosas que has pasado para llegar hasta aquí. Piensa en aquellas cosas que viviste o 
reviviste con este cuadernillo. También piensa en las cosas buenas que te han pasado, en las personas que 
están cerca de ti.

Ahora imagínate en un futuro, puede ser en unos días, en unos meses o en unos años. ¿Cómo eres 
físicamente? ¿Cómo es tu peinado? ¿Qué ropa usas? ¿En dónde vives? ¿Quiénes están contigo? ¿Tienes 
mascotas? ¿Hay otras amigas o amigos? ¿Ya tienes pareja?

 Dibuja los elementos que pensaste o recordaste en el río de tu pasado y tu futuro. Coloca árboles, puentes, 
peces, rocas o lo que tu desees para representar las situaciones que viviste.

Pasado
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 Con esto que imaginaste, en una frase ¿Qué le aconsejarías a tu “yo” del pasado?

¿Qué le aconsejarías a tu “yo” del futuro?

Conserva estos consejos para que te acompañen todo tu viaje. Cuando te sientas con tristeza o 
enojo, recuérdalos nuevamente. Agrega un nuevo consejo si lo consideras necesario.

Futuro
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Hemos llegado al final de este cuadernillo. Tenemos mucha 
satisfacción de que lo hayas terminado. Sabemos que no ha sido fácil, 

pero son cosas que necesitamos aprender y reflexionar.
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¡!

¡Buen viaje y p
ronta 

llegada!

Te deseamos que llegues a tu destino con bien y 
recuerda, si te está pasando algo de lo que viste en 
este cuadernillo  Cuéntalo a tu red de apoyo, a quién 

más confianza le tengas. ¡
Las y los educadores del IMUMI siempre te vamos a 

escuchar y te vamos a creer.
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para combatir las violencias por razones de género contra 

adolescentes en situación de movilidad humana en México.

En alianza con:


