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Resumen

Durante el COVID 19 la violencia contra la mujer se ha incrementado y se ha convertido en un enemigo
silencioso ya que muchas de quienes la padecen ven frustrados sus infentos por deshacerse de ello y no lo
logran. La pasividad y la falta de resiliencia ante situaciones de violencia dan lugar a la indefensién
aprendida, ante esto surge la defensa activa que implica desaprender la indefension aprendida, desterrar
estereotipos, creencias falsas, mitos sobre la mujer como el sexo débil modificando estructuras sociales.
También se debe fortalecer la seguridad de la mujer a través del aprendizaje de técnicas de defensa
personal entendida como la mejora de su condicidn fisica, su seguridad, y control emocional.

Palabras claves: defensa activa; indefensidon aprendida; mujeres violentadas, COVID 19.

Abstract

During COVID 19, violence against women has increased and it has become a silent enemy since many of
those who suffer from it see their attempts to get rid of it frustrated and they do not succeed. Passivity and
lack of resilience in situations of violence give rise to learned helplessness, before this arises the active defense
that implies unlearning the learned helplessness, banishing stereotypes, false beliefs, myths about women
such as the weaker sex modifying social structures. The security of women must also be strengthened through
learning self-defense techniques understood as improving their physical condition, their security, and

emotional control.

Keywords: active defense; learned helplessness; violated women; COVID 19.

INTRODUCCION

El coronavirus COVID 19, ha producido una
serie de impactos en el presente y que afec-
tardn la vida también del futuro (Manrique,
2020; OMS, 2020) desde que aparecid en
Wuhan (China) en diciembre de 2019, esta
pandemia que enfrenta el mundo entero
ha obligado a las familias al confinamiento,
con el fin de protegerse del contagio, ante
ello la amenaza de la violencia confra la
mujer preexistente a este fendmeno antes
de la pandemia (243 millones de mujeres en
el mundo), durante el COVID 19 la cifra se
ha incrementado y se forna en un enemigo
silencioso (ONU MUJERES, 2020) ya que mu-
chas de quienes la padecen ven frustrados
sus intentos por deshacerse de ella, ya sea
por temor, por inseguridad, por falta de
ayuda, o por desconocimiento de las ac-
ciones que pueden redlizar para liberarse y
protegerse, siendo una necesidad estar in-
formado segun menciona la (OMS, 2020), si-
tuacién que se justifica por la indefensién
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aprendida, sin embargo al andlisis vivencial,
se requiere de algunas otfras acciones antes
que sélo informacién, ya que a nivel mun-
dial las autoridades de los diferentes paises
han denunciado un aumento de las cifras
de violencia confra la mujer en 30, 40%
(Aristia, 2020).

El confinamiento ha acentuado la tension y
el estrés por la falta de seguridad y de di-
nero (Noficias ONU, 2020; ONU MUJERES,
2020) y el Pery no es ajeno a esta realidad
ya que también se reporta el aumento de
los feminicidios y violaciones a 12 y 336 res-
pectivamente luego de sdlo ocho semanas
de confinamiento, en su mayoria en meno-
res de edad a merced de sus victimarios
que se encontraban en encierro con ellas
(Gimeno, 2020).

La violencia es considerada un fenédmeno
mundial, siendo el tipo mds comun de ella,
la violencia contra la mujer, llegando hasta
el 30% o hasta el 38% de mujeres en el
mundo que en algunas ocasiones es similar
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también al nimero de homicidios femeni-
nos (Aiquipa, 2015).

El propdsito de esta investigacion es alcan-
zar una propuesta efectiva que contemple
un cambio de pensamiento social donde se
reconozca el mecanismo de defensa ac-
tiva que puede ejercer la mujer frente a la
ofensa o agresidon recibida de parte del
hombre. Socialmente conlleva un cambio
estructural en el que la mujer deja de ser el
sexo débil y se le reconocen sus caracteris-
ticas de fortaleza tan igual como al varén y
que puede defenderse de cualquier dano
que pueda amenazar su seguridad o infe-
gridad especialmente en este fiempo de
pandemia, en el que aunado a los proble-
mas ocasionados por el COVID 19 se identi-
fica la acentuacién de la violencia contra
la mujer y elincremento de sus victimas con-
dicionado por el aislamiento social que se
vivencia, en tal caso la disminucién de victi-
mas de violencia contra la mujer serd un be-
neficio para el desarrollo integral de la so-
ciedad actual (OEA/CIM, 2020; ONU
MUJERES, 2020; Pérez, 2018).

VIOLENCIA CONTRA LA MUJER

La violencia estd presente y se da a fravés
de los medios de socializacion (familia, es-
cuela, comunidad) los mismos que se com-
portan como agentes de conftrol y supervi-
sion de las normas sociales que supuesta-
mente deberia suministrar las bases para
una participacion eficaz en la sociedad; y
sin embargo estos medios estdn condicio-
nados por relaciones de poder-sumisidn, au-
toridad-subordinacién las cuales no solo son
reconocidas sino ademds aceptadas so-
cialmente (Calderén, 2009) y donde la
mujer es la mds vulnerable y es victima de
maltrato provocado por hombres violentos
con diversas tipologias de personalidad
(Alencar-Rodrigues  y  Cantera, 2012,
Castellano et al., 2004).

El COVID-19 ha provocado un aumento en
la violencia contra la mujer (Chaparro y Al-
fonso, 2020), no solo en el rol de pareja sino
también en ninas (Bedoya et al., 2020). Esto
puede deberse a la falta de capacidad de
respuesta ante los hechos de violencia
(Espinosa-Bejarano, 2020), ante esto se ha
empezado a tomar diversas medidas que
implican financiamiento, respuesta y pre-
vencién por parte de cada gobierno
(CEPAL, 2020).

INDEFENCION APRENDIDA Y DEFENSA
ACTIVA

La indefensidn aprendida es una condicion
de pasividad, entendida esta respuesta pa-
siva, como una incapacidad para decidir
por si mismo y no poder actuar para evitar
conflictos, lo cual genera en la persona inhi-
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bicién ante algunas situaciones que le cau-
san dafo, ya que toda intencién anterior,
que realizd para defenderse, no le dio resul-
tado (Ovando y Cuadra, 2020), por tanto la
persona siente que no es capaz de conftro-
lar los acontecimientos de su vida sintién-
dose derrotada, depresiva e ineficaz, origi-
ndndole deficiencias o perturbaciones mo-
fivacionales (poco a poco pierde el impulso
para responder a las ofensa o maltratos),
cognitivas (dificultad para visualizar solucio-
nes al problema) y emocionales (senfimien-
tos y estados de ansiedad o depresion) que
afectan su comportamiento en los diferen-
tes dmbitos de su vida, asi la persona interio-
riza la sumisidn como la mejor manera de
evitar un conflicto mds en su vida (Mesaq,
2016).

La indefension aprendida se produce
cuando la persona cree que Nno puede con-
frolar los acontecimientos ni puede hacer
nada para cambiar la situacidén ya que
haga lo que haga, le seguird ocurriendo lo
mismo (Escudero, 2009) es asi que esta inde-
fension aprendida en las mujeres violenta-
das permite explicar por qué la mujer tiene
tanta dificultad para defenderse de esta si-
tuacién y actuar con resiliencia ante ella.
Diversos estudios de socializacion, y mode-
los cognitivos, psicoandliticos, sistémicos, so-
cioldgicos, bioldgicos, evolutivos y sociobio-
I6gicos, han tratado de explicar el origen y
mantenimiento del maltrato contra la mujer
(Diaz-Aguado y Martinez, 2001; Pareja vy la-
nez, 2014; Rey, 2002), encontrando causas
como la persuasién coercitiva y lavado de
cerebro, sindrome de Estocolmo, antece-
dentes de maltratos previos, revictimizacioén,
masoquismo, y por supuesto la indefensidon
aprendida, donde la persona aprende a no
defenderse porque considera que no
puede cambiar la situacion en la que viven-
cia el contexto (hostil, dificil, adverso, que le
causa dolor o infelicidad y que le supone un
constante motivo de fristeza, angustia, mo-
lestia, infelicidad y hasta dolor fisico) ca-
yendo en un estado de depresidén denomi-
nado como el desamparo aprendido
(Gonzdles et al., 2010).

Mediante el desamparo aprendido, la mu-
jer cree que a pesar de lo que intente hacer
o haga, no podrd cambiar nada, y es
donde su motivacién para intentarlo decae
completamente ya que este desamparo
aprendido le implica una actitud de imposi-
bilidad para transformar la realidad indistin-
tamente de lo que haga para cambiarla,
ya que la actitud previa a la conducta, es
de fracaso, este sentimiento estd dominado
porincontrolabilidad de la propia conducta
frente a eventos estresantes (Salgado y Del
Valle, , 1982).
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La indefensidn aprendida no sélo deviene
en un desamparo aprendido sino que tam-
bién presenta como sintfomas: inhibicién en
la conducta, pasividad, pensamientos y
creencias disfuncionales, sensaciéon de im-
potencia, depresidn, aprendizaje y autoco-
nocimientos negativos, aislamiento, estrés,
ansiedad, desgano y desidia (Deza, 2012),
generando ademds efectos nocivos en la
relacién, reiteracién del ciclo de la violen-
cia, malos fratos fisicos o psicolégicos,
abuso sexual, control-posesidon, aislamiento
de la victima, abusos de sustancias por
parte de las mujeres que han sido violento-
das (OMS, 2017).

La teoria de la Indefension Aprendida favo-
rece el hecho de que la violencia persista y
se perpetue, como si fuera normal en la so-
ciedad actual ya que existe desde la apari-
cién de la humanidad, desde la estructura
patriarcal, hasta la actual realidad defe-
rente donde alos hombres se les hainstruido
en el deseo de ejercer dominio sobre las
mujeres, han sido percibidos como activos,
y dominantes mientras que el estereofipo
para las mujeres las hace pasivas y sumisas,
requiriéndose cambios estructurales para
modificarlo y que radican justamente en la
aparicién de un nuevo mecanismo que des-
place esta teoria proponiendo un sistema
defensivo (Escudero et al, 2005).

Este sistema defensivo debe coadyuvar a
derribar este pensamiento que por anos ha
danado la integridad de la mujer como el
sexo sumiso y sometido que aun con todos
los logros que en la actualidad alcanza la
mujer sigue siendo dependiente del hombre
y por supuesto sometida a él (Sudrez et al.,
2019),

Las mujeres se perciben a si mismas de
forma negativa, o que ha sido aprendido
desde sus familias de origen, esta percep-
cidon hace que visudlicen sus capacidades
de forma desvalorada minimizdndose y
dando un valor inferior a ella en compara-
cion con las del varén (Molina y Moreno,
2013). Las mujeres permanecen en unarela-
cion de violencia, desde el sindrome de la
mujer maltratada (Deza, 2012), esto se ex-
plica en base a fres componentes: indefen-
sion aprendida, baja respuesta conductual
e identificacion con el victimario, inclusive
este Ultimo relacionado con el sindrome de
Estocolmo (Instituto de la mujer oaxaquena,
2009).

El desaprender este tipo de afrontamiento
como indefensién aprendida, proveerd a la
afectada de una defensa activa o reac-
cién defensiva asentada en su capacidad
de respuesta y cambio de actitud diferente
a la que ha experimentado hasta ese mo-
mento, no con violencia sino con actitud de
proteccién para evitar el dafo v librarse de
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la violencia (Menéndez-Santuario vy
Fernandez-Rio, 2016).

Mientras en la indefensidon aprendida se uti-
liza la defensa pasiva, como estrategia que
utiliza la mujer para librarse de la violencia
sin hacer nada efectivo para lograrlo, por el
contrario, la defensa activa aplicard estra-
fegias para vencerlo y no dejarse lastimar
(Tejero-Gonzdlez et al., 2011). La mujer a fra-
vés de la defensa activa evita ser violen-
tada ejerciendo su derecho a la legitima
defensa segun lo estipula el inciso 3 del ar-
ticulo 20 del Cdédigo Penal (Cédigo pendal,
2018) que lo estipula como aquella defensa
necesaria frente a una agresién ilegitima no
provocada, para evitar un dano sobre los
bienes juridicos propios o de terceras perso-
nas (legitima defensa impropia).y que con-
sidera fres elementos para eximirla de res-
ponsabilidad penal : la agresiéon ilegitima, la
necesidad racional del medio empleado y
la falta de provocacién suficiente (La Ley,
2018) , todo ello potencializa la capacidad
de resiliencia que tiene la persona para so-
breponerse alas adversidades (Cusianovich
et al., 2007).

PROPUESTA DE LA DEFENSA ACTIVA FRENTE
A LA INDEFENSION APRENDIDA (I.A.)

La propuesta que se plantea conlleva tres
elementos fundamentales: EI cambio de
pensamiento racional para desaprender la
indefensiéon aprendida, El cambio estructu-
ral social de estereotipo y creencias falsas,
asi como mitos que perpetlan a la mujer
como el sexo débil y el aprendizaje de siste-
mas de defensa personal para fortalecer la
seguridad de la mujer en su autoproteccion,
no se frata de responder de manera equi-
vocada a la agresién con agresion, sino de
ser capaz de defender laintegridad, y el de-
recho a la libertad, felicidad y no someti-
miento de la mujer por el hombre.

El cambio de pensamiento racional para
desaprender la indefension aprendida. Des-
aprender no significa olvidar todo lo ya
aprendido sino algo de ello para lograr un
nuevo aprendizaje, abriéndose areconocer
gue aun hay cosas valiosas de la experien-
cia que se deben adaptar a la circunstan-
cia nueva de vivencia (Martinez, 2004) im-
plicando la innovacién, es decir, dejar algo
qgue no estd bien, por ofra accién nueva
que si lo estd, en el caso de la indefension
aprendida implica cambiar el pensamiento
iracional de indefension aprendida por la
defension en este caso llamada defensa
activa que reemplace la indefension
aprendida.

Es necesario desaprender patrones de des-
valorizacién de si mismo y un cambio en el
estilo explicativo, es decir mejorar las expli-
caciones que otforga la persona a las expe-
riencias de su vida, a fravés del locus de
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control externo (Saura, 2002), lo que va a
conllevar a cambiar la respuesta pasiva,
definida también, como no decidir, no ac-
tuar, evitar conflicto por encima del si
mismo ya que primero estd el bienestar de
los demds, si la persona mantiene esta acti-
tud pasiva es porque se encuentra afec-
tada por la indefension aprendida.

La LA, aumenta cuando el hecho del
malfrato permanece oculto en la infimidad
del hogar y no sale a la luz publica, cuestidon
que actualmente por estar atravesando el
aislamiento social y confinamiento (ONU,
2020) ha permitido el alejamientfo y en
algunos casos hasta el rompimiento de las
redes de soporte de las mujeres victimas de
violenciay ello hace que el agresor se sienta
solapado y quede impune aumentando la
sensacién de omnipotenciay superioridad y
favoreciendo la aparicién de trastornos
depresivos en las mujeres maliratadas.
(Matud et al., 2016).

La disminucién de la autoestima que pro-
voca la indefensidon aprendida genera, sen-
timientos de culpabilidad, visibn negativa
del mundo y del futuro, senfimientos de in-
capacidad para controlar la situaciéon, ya
que cree no poder desarrollar estrategias
adecuadas de afrontamiento debido a la
dindmica ciclica del maltrato (Cuervo y
Martinez, , 2013) que son alternancia de pe-
riodos de violencia con ofros de afecto y
arrepentimiento, agrupdndose en tres com-
ponentes de la LA (pasividad; empobreci-
miento de la habilidad de resolucion de pro-
blemas; y sentfimiento progresivo de incom-
petencia, frustracién y depresion).

La situacién descrita, a su vez frae como
consecuencias: aislamiento social, depen-
dencia, disminucion de la autoestima, re-
duccién del refuerzo social, y de acciones
gratificantes, déficit en el soporte social,
abusos y auto atribucion de la culpabilidad
(Vasquez, 2007), lo que explicaria la apari-
cion de trastornos como fracaso escolar,
desempleo, victimizacion, depresion
(Rincdn, 2003) por lo dicho es necesario des-
aprender para reaprender a través del
cambio de pensamiento racional.

El segundo elemento de esta propuesta
comprende el cambio estructural social de
estereotipo y creencias falsas, asi como de
los mitos que perpetian a la mujer como el
sexo débil, pues se debe recordar que la
mujer no es sexo débil (Caballero, 2000) por
el contrario su estructura anatdémica vy fisica
la hace el sexo fuerte, sin embargo los este-
reotipos sociales , las creencias falsas y las
desventajas para acceder a los recursos
econdmicos y culturales constituyen facto-
res para producirle la indefension apren-
dida (Pérez, 2018) ya gue son condiciones
dificiles para contfrolar en el ambiente,
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provocando: apatia, indiferencia,
derrotismo, depresidn  (Vasquez, 2007);
pensamiento social que conduce a
perpetuar la desigualdad de oportunidades
entre hombres y mujeres, dificultando el
avance en una sociedad mds justa (Diaz-
Aguado y Martinez, 2001).

La resistencia al cambio en la estructura so-
cial hace dificil la transformacién de con-
ductas, percepciones y creencias, las mis-
mas que se van haciendo automdticas y
fransmitiendo de generacién en genera-
cién alolargo de la vida, sin embargo, llega
el momento de cambiar la cotidianeidad
por los propios protagonistas de las circuns-
tancias, es decir por las mujeres maltrata-
das, ya que todo cambio empieza por uno
mismo Yy sino empieza por la mujer victima
de maltrato entonces nada cambiard.

En la mujer tiene que darse una defensa ac-
fiva, un cambio de pensamiento estructural,
un cambio de estereotipos, un cambio de
mitos, un cambio de autopercepciones y
creencias, un empoderamiento, asi cam-
biard la imagen social y la mujer pasard a
ser valorada como lo que realmente es, y a
relacionarse de manera idénea con el
mundo.

Los estereotipos, entendidos como guiones
de conducta refuerzan los comportamien-
tos adecuados y eliminan los inadecuados
en mujeres: sensibles, emotivas, y depen-
dientes, educada para la debilidad la de-
pendencia la ternura, la inseguridad, la pa-
sividad y la cobardia, y los hombres, autd-
nomos, fuertes irracionales, auto eficientes y
compulsivos, conflictivos, autoritarios, edu-
cado para la seguridad, la fortaleza, la au-
tonomia, la agresividad, la actividad, la ra-
pidez y la valentia (Gonzdlez, 1999).

En este proceso de resocializacién el cam-
bio empezard por la familia que es el refe-
rente y primer agente de socializacion, son
los adultos los que influyen en los procesos
de idenfidad ftanto del nino como de la
nina, asimismo los medios de comunicacion
se constituyen en otro factor que coadyuva
a la transmision de estos cambios de este-
reotipos y mitos que hacen que se acentie
el modelo masculino fradicional en lugar de
la nueva masculinidad (Torres, 2018)

El tercer elemento de la propuesta lo cons-
fituye el aprendizaje de sistemas de defensa
personal (Tejero-Gonzdlez et al., 2011) que
entrenan las habilidades fisicas como com-
plemento a las psicoldgicas, como un sis-
tema de autoproteccién para evitar situa-
ciones de conflicto, para fortalecer la segu-
ridad de la mujer en su integridad, y proveer
la garantia de la autodefensa de su salud y
bienestar fisica, social y econdémica., sin ol-
vidar que la mejor defensa activa es "“evitar
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enfrentamientos”, “ganar sin pelear” utili-
zando el sentido comun, el criterio y la inte-
ligencia, sin dejarse llevar por la fuerza de la
adrenalina o sentimientos enganosos

Las personas tienen la facultad de respon-
der activamente ante situaciones de riesgo
o de peligro buscando formas de afronta-
miento de estas situaciones, y en ocasiones
los afrontamientos implican huida o afronte,
no se consideran buenos ni malos, depen-
diendo de las formas de afrontamiento que
ellos tienen de sus problemas, es como esta-
blecen sus relaciones con los demds, desde
el interaccionismo simbdlico las personas
como individuos inmersos en una comuni-
dad construyen su identfidad al interactuar
con los demds y esto reflejado en la forma
en que los demds los tratan o se relacionan
ellos (Uriarte, 2005).

La defensa personal propuesta como de-
fensa activa, constituye un enfrenamiento
en prdcticas fisicas y psicoldgicas de domi-
nio de musculos y emociones, que los ninos
y ninas deben aprender desde pequenos
para repeler los ataques violentos de la so-
ciedad actual, como por ejemplo el bulling
en las escuelas o en las calles.

En estos diferentes métodos de la defensa
personal se actla disciplinadamente cana-
lizando la forma agresiva y violenta de los
movimientos defensivos bajo la técnica de
defensa técnica ordenada por aspectos
misticos, cuyo fin es la anulacién del agresor
o de la agresiéon, para lo cual utilizard: pao-
lancas de control, llaves defensivas, movi-
mienfos de esquive, u ofro, que integran
una serie de estrategias, técnicas y movi-
mientos que utiliza una persona para prote-
gerse de un ataque amenazante, el hecho,
es que se evite la agresidon y si es necesario
se infrinja dolor al adversario para que este
desista de la agresidn-violencia hacia su
victima.

Asi el concepto de defensa personal pro-
puesto implica que la persona pueda utilizar
SUS recursos y conocimientos estratégicos
para defenderse de un ataque contra ella,
y que en muchos casos Nno necesariamente
implique lucha, sino también pueden ser es-
trategias psicoldgicas, de negociacion o de
prevencion, implicando el uso de técnicas
asertivas en lugar de agresivas, y que ufiliza-
das con firmeza sitan al victimario en su
postura de adulto responsable y no en su
conducta de irresponsabilidad, quien debe
tomar cuenta de la responsabilidad de sus
actos (Echeburla y Javier, 2016).

Con la defensa activa se busca evitar o re-
peler los efectos de las agresiones, a partir
de actitudes preventivas mediante el en-
sayo de respuestas disuasorias del ataque y
buscando la conciliacién, disculpa o res-
puesta diplomdatica evasiva que no traiga
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como consecuencias implicancias legales,
psicoldgicas, de enfermedad, muerte o da-
Aos en la salud fisica o psicoldgica, gene-
rando un efecto positivo en ambas partes
La preparacion fisica, técnica y psicoldgica
de la defensa personal proporcionard a la
mujer seguridad para el afronte de situacio-
nes dificiles, y por lo tanto debe ser una mix-
tura de entrenamiento de técnicas de ne-
gociacién, control del miedo y las emocio-
nes y/o disuasidén con técnicas fisicas, debe
frabajarse el control mental, lo cual dismi-
nuird las posibilidades de una situacién vio-
lenta, una mujer bien entrenada tendrd op-
cion de reaccionar para protegerse ante
una agresion o peligro inminente con cau-
tela y estudiando las posibilidades y alcan-
ces de su respuesta de defensa activa, con-
femplando los posibles danos colaterales
que podrian sufrir los menores o adultos ma-
yores que estén a su lado.

CONCLUSIONES

La Defensa activa como alternativa frente
a la indefensién aprendida en el fendmeno
de la violencia implica tres acciones princi-
pales: Desaprender la indefension apren-
dida, desterrar estereotipos, creencias fal-
sas y mitos sobre la mujer como el sexo débil
modificando estructuras sociales. Fortalecer
la seguridad de la mujer a fravés del apren-
dizaje de técnicas de defensa personal
entendida como la mejora de su condicion
fisica, su seguridad, y control emocional.
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