
AGUAS  
BRAVAS

Todo camino
comienza
con un primer paso…



¿A quién le     
cuento lo que 
me hicieron 

de niña? 
Me da pena, 

me da miedo… 
Y a veces lo 
que quiero 

es morirme… 

¿A dónde voy?
¿A quién le cuento?



Si encontrara a otras mujeres que vivieron lo mismo  que yo…
Tal vez hablaríamos, tal vez nos reconoceríamos… 

Tal vez compartiendo que sobrevivimos al abuso sexu al… 

¡Eso es lo que hacemos 
en Aguas Bravas!

Formamos Grupos de Apoyo Mutuo



¿Qué es un grupo de apoyo mutuo?

Un encuentro
de mujeres

sobrevivientes
de abuso sexual

en la infancia.

Lo mejor es
que no sean 
más de 15
mujeres

Cada encuentro
dura dos horas 
y lo mejor es

que sea semanal
Se prolonga en el tiempo tanto cuanto

las mujeres necesiten



¿Me puedo imaginar 
hablar de mi vida 

en un grupo de mujeres?

¿Tengo capacidad 
para escuchar los problemas 

de otras mujeres?

¿Tengo suficiente energía y tiempo
para dedicarlo a esto? 

¿Tengo otros problemas que 
complicarán mi participación?

ANTES DE EMPEZAR

DEBO PREGUNTARME: 

¿Qué cambios quiero lograr con mi participación en el grupo? 



¿Qué es lo más urgente 
que quiero trabajar en el grupo?

¿Qué espero de las mujeres del grupo?

¿Qué no debe pasar en el grupo? 
¿Qué me haría abandonar

el grupo?

¿Cómo debe ser el lugar 
de la reunión para sentirme bien

en el grupo? 

OTRAS
4

PREGUNTAS
MUY 

IMPORTANTES



Soledad y aislamiento

Falta de confianza 
en una misma 

Problemas de pareja

Problemas de relación 
con otras personas

Resentimientos 
hacia la madre

Bajo rendimiento laboral

Incapacidad de sentir

Autoagresiones

Rabia y culpa

Relación con el agresor

¿DE QUÉ 
HABLAMOS

EN LOS GRUPOS?



De adicciones (beber,
drogarse, fumar,

trabajar sin parar…
y

De trastornos con la 
comida (no comer

o comer sin parar, si 
no tienen sus raíces 

en el abuso…)

¿DE QUÉ NO HABLAMOS?

¿DE ACUERDO?



En el primer encuentro muchas mujeres florecen… 

Se dan cuenta por primera vez que no están solas, 
que no son las únicas que han vivido abuso sexual e n su niñez 

Definen entre todas
las reglas de oro para sus encuentros

Acuerdan también 
la frecuencia de los grupos, el día, la hora, el lu gar…



EN CADA REUNIÓN HAY…

Relámpago de apertura: brevemente y sin comentarios de las demás, 
cada mujer dice como llega emocionalmente

Ronda de sentimientos y observaciones sobre el encue ntro anterior 

Momento central: alguna quiere hablar sobre algo que  le pasó 
durante el tiempo que no se han visto 
o todas hablan de un tema específico

Reacciones al momento central: algunas quieren compa rtir lo que les 
provocó el momento central, otras solicitan a las d emás una opinión, 

una sugerencia, un abrazo

Relámpago de cierre: brevemente y sin comentarios, c ada una dice 
cómo se siente al terminar el encuentro



Fortalecemos una comunidad de mujeres 
que enfrentan la sociedad machista

Realizamos acciones juntas: 
apoyamos a otras, contribuimos a que la sociedad ro mpa el silencio,

hacemos propuestas, 
prevenimos el abuso sexual en la familia, en la com unidad…

AL FINAL DEL PROCESO SOMOS MÁS…



“El grupo 
en el que participé

fue para mí
un refugio,
un bálsamo

sobre las heridas
del pasado.

No podía dejarlo, 
lo necesitaba. 
Los fantasmas 
desaparecieron 

y en ese espacio 
me liberé 

y volví a ser yo misma
sin disfraces…” 




