DETRAS.

GLOSARIO "L TELON

Palabras para nombrar
lo que pasa Detras del Telon

it g|9sar|o para e.nterjlder a.lguncj;\s de las Importante: estas definiciones son orientativas y
emociones, experiencias y situaciones que psicoeducativas. No reemplazan una evaluacion,
atraviesan los personajes de Detras del Telon... diagnéstico, tratamiento o atencién profesional.

y que también pueden formar parte de nuestra

propia historia.
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e Abuso: situacion en la que una persona ejerce poder sobre otra de una
manera que vulnera sus limites, su seguridad o sus derechos. Puede tomar
distintas formas: emocional, fisica, sexual, econémica o digital.

e Accesibilidad: creacion de condiciones, espacios, herramientas y formas de
comunicacién que permitan que distintas personas puedan participar en
igualdad de condiciones, incluyendo personas con discapacidad.

e Acompafnamiento: estar presente para alguien que atraviesa una situacion
dificil, escuchando, respetando sus decisiones y ayuddndole a conectarse
con los apoyos que necesite. Acompanar no significa tener todas las
respuestas ni convertirse en terapeuta de la otra persona.

e Acompafnamiento interdisciplinario: apoyo en el que participan
profesionales de distintas dreas —por ejemplo, psicologia, medicing, trabajo
social o derecho— de acuerdo con las necesidades de una persona.

e Adiccion: relacion problematica con una sustancia o conducta que puede
afectar diferentes areas de la vida. No puede reducirse simplemente a una
“falta de voluntad”: existen factores personales, emocionales, familiares,
sociales y biolégicos que pueden intervenir. En la serie, este tema aparece
especialmente vinculado con la importancia de pedir ayuda y separar a la
persona del problema.

¢ Alcoholismo [/ consumo problematico de alcohol: forma de consumo de
alcohol que genera consecuencias negativas o dificultades para la persona o
su entorno. Si existe preocupacidn por el consumo propio o de alguien
cercano, se puede buscar orientacidon aunque no exista una emergencia ni se
tenga claro qué tan grave es la situacion.

e Amorromadantico: conjunto de ideas culturales sobre como “deberian”
funcionar las relaciones amorosas. Algunas creencias pueden presentar los
celos, el sufrimiento, el sacrificio extremo, el control o la dependencia como
pruebas de amor. Cuestionarlas puede ayudar a construir vinculos mds
respetuosos.

e Ansiedad: respuesta emocional y fisica de alerta que puede aparecer frente
a una amenaza, una preocupacion o una situacidn de incertidumbre. Puede
sentirse en pensamientos, emociones y sensaciones corporales. Cuando es
intensa, persistente o interfiere con la vida cotidianag, puede ser importante
buscar apoyo.
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e Ansiedad normalizada: ocurre cuando vivir permanentemente preocupado,
acelerado, tenso o sobrecargado empieza a sentirse como algo “normal”. Que
una sensacion sea frecuente no significa necesariamente que debamos
acostumbrarnos a vivir con ella.

e Apoyo profesional: acomparnamiento proporcionado por personas
capacitadas en dreas como psicologia, psiquiatria, medicinag, nutricién,
trabajo social o asesoria juridica, segln la situacion.

e Asexudlidad: orientacién sexual en la que una persona experimenta poca o
ninguna atraccion sexual, o la experimenta de formas particulares. No implica
necesariamente ausencia de afecto, vinculos romanticos o intimidad.

e Ataque de panico: episodio de miedo o malestar muy intenso que puede
aparecer acompafado de sintomas fisicos como palpitaciones, dificultad
para respirar, temblores, mareo o sensacién de perder el control. Los sintomas
pueden sentirse alarmantes aunque no exista un peligro externo inmediato.

e Autocuidado: conjunto de acciones que ayudan a atender nuestras
necesidades fisicas, emocionales y sociales. No existe una Gnica forma de
autocuidado: depende también del tiempo, los recursos, el contexto y las
posibilidades reales de cada persona. Esta mirada atraviesa especialmente el
capitulo 2.

e Autocompasion: capacidad de tratarnos con comprension y cuidado cuando
atravesamos dolor, errores o situaciones dificiles, en lugar de responder
Unicamente desde la critica o el castigo.

e Autoconocimiento: proceso de reconocer qué sentimos, pensamos,
necesitamos, deseamos y hacemos. No significa tener una respuesta
definitiva sobre quiénes somos, sino poder conocernos con mayor
profundidad.

e Autoestima: valoracidon que una persona desarrolla sobre si misma. Puede
influir en nuestro bienestar, pero no explica por si sola problemas complejos
como los TCA, la depresidn, el trauma o la violencia. La serie cuestiona
justamente la tendencia a reducir experiencias complejas a “falta de amor
propio”.

e Autolesion: conducta mediante la cual una persona se provoca dafio fisico.
Puede aparecer en contextos de sufrimiento emocional y requiere ser tomada
en serio. Si existe riesgo inmediato de que una persona se haga dano, la Caja
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de Herramientas indica priorizar los servicios de emergencia y apoyo
profesional.

e Capacitismo: conjunto de prejuicios, actitudes o practicas que consideran
determinadas capacidades fisicas, sensoriales, cognitivas o mentales como
la norma y colocan en desventaja a quienes no se ajustan a ella.

e Complicidad ante la violencia: ocurre cuando una conducta violenta o
dafina se tolera, minimiza, encubre o normaliza dentro de un grupo. Puede
suceder, por ejemplo, cuando se comparten imdagenes intimas sin
consentimiento y quienes las reciben permanecen en silencio o contindan
difundiéndolas.

e Comunicacion asertiva: capacidad de expresar lo que pensamos, sentimos o
necesitamos de manera clara y respetuosa, sin atacar a otras personas ni
silenciarnos a nosotros mismos. No es agresividad ni pasividad: es una
habilidad que puede aprenderse y practicarse.

e Conducta suicida: término amplio que puede abarcar pensamientos, planes,
intentos o acciones vinculadas con terminar con la propia vida. Cualquier
senal de riesgo debe tomarse seriamente y conectarse con ayuda
profesional.

e Conflicto familiar: desacuerdo, tension o dindmica dificil dentro de una
familia. El conflicto por si mismo forma parte de muchas relaciones; lo
importante es cOmo se expresa, se maneja y qué efectos produce en quienes
participan o lo presencian.

e Consentimiento: acuerdo libre, informado y voluntario para participar en una
determinada interaccién. Puede retirarse en cualquier momento. Haber
consentido algo una vez no implica consentirlo siempre, y aceptar crear una
imagen intima no significa autorizar que otra persona la comparta.

e Contenido sensible: material que, por abordar violencia, abuso, suicidio, TCA,
discriminacion u otras experiencias dificiles, puede generar malestar
emocional en algunas personas. Pausar, dejar de mirar o alejarse de una
conversacion también puede ser una forma de autocuidado.

e Contencion: presencia y apoyo que ayudan a una persona a atravesar un
momento emocional dificil sin juzgarla ni exigirle que deje de sentir lo que
siente. No necesariamente significa resolver el problema.
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e Crisis emocional: momento en el que lo que una persona siente o atraviesa
supera temporalmente sus recursos habituales para manejarlo. Una crisis
puede requerir apoyo de la red cercana o intervencidn profesional,
dependiendo de su intensidad y del nivel de riesgo.

e Cuerpoy emociones: nuestras emociones no ocurren Gnicamente “en la
cabeza”. Pueden sentirse como tensidn, cansancio, calor, presion, aceleracion,
dolor u otras sensaciones fisicas. La serie explora varias veces la relaciéon
entre lo emocional y lo corporal.

e Culpa: emocioén relacionada con la percepcion de haber hecho algo
incorrecto o haber causado dafo. Puede ayudarnos a revisar nuestros actos,
pero también puede aparecer incluso cuando una persona no es responsable
de lo sucedido.

e Denuncia: acto mediante el cual una persona informa formalmente a una
autoridad sobre un posible delito o situacién de violencia. Acompanfiar una
denuncia significa apoyar sin apropiarse de las decisiones de quien vivié la
situacion.

e Depresion: problema de salud mental que puede afectar el estado de dnimo,
la energia, la motivacién, los pensamientos, el suefo, la alimentacion, las
relaciones y la capacidad de realizar actividades cotidianas. No siempre se ve
como tristeza o llanto: también puede sentirse como vacio, desconexién,
cansancio o pérdida de interés.

e Detonante: situacion, imagen, lugar, conversacion, sensacién u otro estimulo
que puede activar una respuesta emocional intensa o recuerdos
relacionados con una experiencia dificil. Lo que funciona como detonante es
diferente para cada persona.

e Discapacidad: concepto que comprende distintas condiciones fisicas,
sensoriales, intelectuales o psicosociales que, al interactuar con barreras del
entorno, pueden limitar la participacién plena de una persona. No debe
asumirse que todas las personas con una misma discapacidad tienen las
mismas experiencias o necesidades.

e Discriminacion: trato desfavorable, exclusion o restricciéon hacia una persona
O grupo por caracteristicas como identidad de género, orientacion sexual,
discapacidad, origen, apariencia u otras condiciones.
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e Diversidad funcional: término utilizado por algunas personas y comunidades
para hablar de diferentes formas de funcionamiento corporal, sensorial,
intelectual o mental. No todas las personas con discapacidad utilizan o
prefieren este término; lo adecuado es respetar cémo cada persona decide
nombrarse.

o Diversidad sexual: reconocimiento de la variedad de orientaciones sexuales,
identidades y expresiones de género que forman parte de la experiencia
humana.

e Duelo: proceso que puede aparecer frente a una pérdida significativa: la
muerte de alguien, el final de una relacién, una amistad, un proyecto o un
cambio importante. No existe un tiempo Unico ni una forma correcta de
atravesarlo.

e Duelo por una amistad: experiencia de pérdida vinculada con el
distanciamiento, ruptura o transformacion de una amistad. Puede generar
tristeza y dolor aunque socialmente no siempre se le reconozca con la misma
importancia que a otras pérdidas.

e Duelo relacionado con suicidio: proceso de duelo que puede ser
especialmente complejo y estar acompanado por preguntas, culpa, enojo,
tristeza, miedo u otras emociones contradictorias. La Caja recomienda buscar
acompanamiento profesional cuando el dolor resulta abrumador.

e Emocion: respuesta psicolégica y corporal frente a lo que vivimos. Las
emociones pueden proporcionarnos informacién sobre nuestras necesidades,
nuestros limites y aquello que consideramos importante.

e Enojo: emocién que puede aparecer frente a injusticias, frustraciones,
amenazas o limites vulnerados. No es una emocion “mala”: importa reconocer
qué nos estd diciendo y decidir qué hacemos con ella.

e Espacio seguro: entorno fisico, emocional o social en el que una persona
puede expresarse con mayor confianza, respeto y libertad, reduciendo el
riesgo de discriminacion, violencia o exposicion no deseada.

e Estigma: conjunto de prejuicios y creencias negativas que recaen sobre
determinadas personas o experiencias. El estigma puede dificultar que
alguien hable de salud mental, TCA, consumo de sustancias, identidad o
violencia y pida apoyo.
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e Estrés postraumatico: conjunto de respuestas que pueden aparecer después
de experimentar o presenciar una situacion traumatica. Puede incluir
recuerdos intrusivos, reexperimentacion, hipervigilancia, evitacién u otras
manifestaciones. El capitulo 3 aborda especificamente trauma y
reexperimentacion.

¢ Etica profesional: principios y limites que orientan cémo acttan quienes
ejercen una profesién. En espacios terapéuticos o educativos, implica
reconocer hasta dénde llega el propio rol y cudndo es necesario pedir
supervisidn, consultar o derivar.

e Exclusion: experiencia de quedar fuera de un grupo, espacio o vinculo, de
manera explicita o implicita. Puede afectar la sensacion de pertenencia y la
forma en que una persona se percibe a si misma.

e Expresion de género: manera en que una persona manifiesta socialmente
aspectos relacionados con el género mediante su apariencia,
comportamiento, lenguaje u otras formas de expresién. No determina por si
sola la identidad de género ni la orientacion sexual.

e Externalizacion: recurso utilizado, entre otros enfoques, por la terapia
narrativa para diferenciar a una persona del problema que atraviesa. En lugar
de definir a alguien por su dificultad —"yo soy el problema”— permite pensar
que existe un problema que influye en su vida y con el que puede construir
una relacion diferente. Esta perspectiva aparece en el material
psicoeducativo sobre adicciones y TCA.

¢ Flashback: experiencia en la que un recuerdo relacionado con un evento
traumatico puede sentirse de manera especialmente vivida, como si parte de
aquello estuviera ocurriendo nuevamente.

e Grounding [ anclaje: conjunto de estrategias orientadas a reconectar con el
momento presente cuando una emocién o recuerdo se vuelve abrumador.
Por ejemplo, observar conscientemente lo que vemos, escuchamos o
sentimos alrededor. El capitulo 9 propone la técnica 5-4-3-2-1como una
posible herramienta de regulacién.

e Heteronormatividad: conjunto de ideas sociales que presentan la
heterosexualidad y determinados roles tradicionales de género como la Unica
forma esperada o “normal” de vivir las relaciones y la identidad.
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e Homofobia: rechazo, prejuicio, discriminacion o violencia hacia personas
homosexuales, o hacia quienes son percibidas como tales. Puede
manifestarse de manera directa o mediante comentarios, exclusiones y
dindmicas sociales mads sutiles.

e Identidad: forma en que una persona comprende y construye quién es. Se
transforma a lo largo del tiempo y puede incluir aspectos personales, sociales,
culturales, afectivos y de género.

¢ Identidad de género: vivencia interna y personal que cada persona tiene
respecto de su género. Puede coincidir o no con el sexo asignado al nacer.

e Ideacion suicida: presencia de pensamientos relacionados con morir o
terminar con la propia vida. Debe tomarse seriamente incluso cuando no
exista un plan especifico. Preguntar de manera clara y cuidadosa por la
seguridad de alguien que nos preocupd puede ayudar a conectar a esa
persona con apoyo.

e Imagen corporal: manera en que una persona percibe, piensa y siente
acerca de su propio cuerpo. Estd influida por experiencias personales,
vinculos, cultura, medios y expectativas sociales.

¢ Imagenes intimas: fotografias, videos u otros contenidos de cardcter intimo o
sexual. Que una persona haya creado o enviado voluntariamente ese
contenido a alguien no autoriza a que sea difundido a otras personas.

¢ Inteligencia artificial y salud mental: una IA puede ofrecer informacién o
ayudar a ordenar pensamientos, pero no reemplaza una relacion humana,
una evaluacién profesional ni los servicios de emergencia. Los capitulos 11y 16
plantean explicitamente este limite.

e Intimidad: espacio personal relacionado con emociones, pensamientos,
cuerpo, sexualidad, relaciones o informacidon que una persona decide cudndo,
cOmo y con quién compartir.

¢ Invisibilizacion: experiencia de sentir que nuestras necesidades, emociones,
identidad o presencia no son reconocidads por otras personas o por nuestro
entorno.

e Ley Olimpia: nombre con el que se conoce en México al conjunto de reformas
legales que reconocieron la violencia digital y sancionaron conductas que
vulneran la intimidad sexual, como compartir contenido intimo sexual sin
consentimiento. La legislacion federal reconoce la violencia digital y la
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violencia a la intimidad sexual; ademds, durante 2026 continud la discusidn
legislativa para abordar nuevas formas de creacién o manipulacién digital
mediante IA.

e Limite: expresion de aquello que una persona necesita, acepta o no acepta
dentro de una relacién o situacion. Poner limites no significa dejar de querer a
alguien; ayuda a cuidar el vinculo y el bienestar de quienes participan.

e Machismo: conjunto de creencias, comportamientos y estructuras que
asignan mayor valor, poder o autoridad a los hombres y reproducen
desigualdades y violencias basadas en género.

e Malestar emocional: experiencia de angustia, tristeza, miedo, enojo, confusion
u otras emociones dificiles. Sentir malestar no significa automaticamente
tener un trastorno, pero merece atencidon cuando es intenso, persistente o
afecta la vida cotidiana.

e Medicacion: uso de medicamentos para tratar determinadas condiciones de
salud. En salud mental y TCA, la indicacion, modificacion o suspension de
medicamentos corresponde a profesionales habilitados; no debe basarse en
recomendaciones informales o contenidos de redes sociales.

e Memoria corporal: expresion utilizada para describir como determinadas
experiencias pueden quedar asociadas a sensaciones y respuestas
corporales. No significa que el cuerpo “recuerde” de la misma manera que la
memoria consciente, sino que ciertos estimulos pueden activar respuestas
aprendidas asociadas a experiencias anteriores.

e Migracion: desplazamiento de una persona de un lugar a otro para vivir
temporal o permanentemente. Puede implicar oportunidades y nuevas
experiencias, pero también pérdidas, adaptacion cultural y sentimientos de
no pertenecer completamente a un lugar ni a otro.

e Mitos del amor romantico: creencias culturales que presentan determinadas
dindmicas como inevitables o deseables en el amor: “si cela es porque me
quiere”, “el amor todo lo puede”, “mi pareja debe completarme” o “por amor
hay que soportarlo todo”. Cuestionarlas permite distinguir amor de control o
violencia.
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e No binariedad: término amplio que algunas personas utilizan cuando su
identidad de género no se identifica exclusivamente como hombre o mujer.

e Orientacion sexual: patrén de atraccién afectiva, romdntica o sexual que una
persona puede experimentar hacia otras personas. No es lo mismo que
identidad de género.

e Patrones relacionales: maneras de vincularnos que pueden repetirse en
distintas relaciones. Algunos patrones se aprenden en nuestros primeros
entornos y pueden modificarse cuando empezamos a reconocerlos.

e Pertenencia: sensacion de formar parte de un grupo, relacion o espacio en el
que nuestra presencia es reconocida y valorada. Es uno de los grandes temas
con los que comienza Detras del Telon.

e Perdén: decision personal que algunas personas encuentran significativa
después de haber sido dafiadas. No es una obligacidn ni una condicién
necesaria para sanar. Forzar a alguien a perdonar puede convertirse en una
nueva forma de invalidar su experiencia. Este cuestionamiento aparece
explicitamente en el capitulo 19.

e Presion estética: expectativas sociales acerca de cémo “deberia” verse un
cuerpo para ser considerado atractivo, saludable o aceptable. Puede afectar
la relacién con la imagen corporal, la comida y la autoestima.

e Presion social: influencia ejercida por un grupo o por determinadas
expectativas culturales sobre las decisiones de una persona. En la serie
aparece, entre otras situaciones, alrededor del consumo de alcohol y de la
apariencia fisica.

e Pronombres: palabras que utilizamos para referirnos a las personas. Respetar
los pronombres que alguien indica es una forma bdsica de reconocimiento
de su identidad.

e Recaida: reaparicion o intensificacion de sintomas o conductas después de
un periodo de mejoria. No significa necesariamente que todo el progreso
anterior haya desaparecido ni que una persona haya “fracasado”.

e Reconocimiento: experiencia de sentir que otra persona nos ve, escucha,
valora o reconoce nuestras capacidades, necesidades o identidad. En la serie
aparece tanto en relaciones familiares como educativas y afectivas.
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e Red de apoyo: conjunto de personas, comunidades, instituciones o
profesionales a los que alguien puede recurrir para recibir escucha,
acompafiamiento, orientacion o ayuda prdctica.

e Regulacion emocional: conjunto de procesos que nos ayudan a reconocer,
atravesar y responder a nuestras emociones. Regular una emocioén no
significa eliminarla ni “calmarse répido”, sino encontrar una manera segura
de transitarla.

e Reexperimentacion: sensacion de volver a experimentar aspectos de una
situacién traumatica a través de recuerdos, imagenes, emociones,
sensaciones corporales o pesadillas. Es uno de los conceptos trabajados
alrededor del capitulo 3.

e Relacion saludable: vinculo basado en respeto, comunicacion,
consentimiento, confianza, autonomia y posibilidad de establecer limites. No
significa una relacién sin conflictos, sino una en la que esos conflictos pueden
abordarse sin violencia.

e Representacion: presencia de distintas identidades, cuerpos, experiencias y
formas de vivir en los espacios sociales y culturales. Verse representado
puede contribuir a la sensacién de reconocimiento y pertenencia.

e Responsabilidad emocional: capacidad de reconocer lo que sentimos y
hacernos cargo de lo que hacemos con ello. No significa responsabilizarnos
por todas las emociones de otras personas ni aceptar cualquier conducta.
Como plantea el capitulo 20: sentir enojo es una cosa; decidir como
expresarlo es otra.

e Responsabilidad profesional: capacidad de reconocer los limites del propio
rol y evitar asumir tareas para las que no se tiene preparacion o autoridad.
Pedir supervisién o derivar también puede ser una forma de cuidado.

e Revictimizacion: situacioén en la que una persona que atravesé violencia
vuelve a experimentar dafo debido a la forma en que otras personas o
instituciones reaccionan: culpéndola, dudando de ella, obligdndola a repetir
innecesariamente su historia, exponiéndola o presiondndola.
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e Salida del cléset: proceso mediante el cual una persona decide comunicar
aspectos de su orientacién sexual o identidad de género. No ocurre
necesariamente una sola vez: puede repetirse al entrar en nuevos espacios.
Cada persona decide cudndo, cdmo y con quién hacerlo, y la seguridad debe
ser prioritaria.

e Salud mental: dimensién integral de nuestra salud relacionada con nuestro
bienestar emocional, psicoldégico y social, asi como con la manera en que
enfrentamos situaciones, establecemos vinculos y participamos en la vida
cotidiana.

e Sentirse visto: experiencia de percibir que nuestra presencia, emociones o
necesidades son reconocidas por otras personas. Su ausencia puede
producir sentimientos de invisibilidad o desconexién, uno de los temas
centrales del capitulo 10.

e Soledad: experiencia subjetiva de desconexion. Una persona puede sentirse
sola incluso estando rodeada de otras personas. Cuando se combina con
aislamiento, desesperanza o depresion, puede ser especialmente importante
fortalecer redes de apoyo.

e Sobrecarga emocional: sensacion de estar sosteniendo mas
preocupaciones, responsabilidades o emociones de las que podemos
manejar en determinado momento.

e Sobreinvolucramiento: situacion en la que una persona que acompafa
empieza a asumir responsabilidades que exceden su funcidn o sus propios
limites. Puede ocurrir también en relaciones profesionales de ayuda.

e Sobreocupacion: llenar permanentemente el tiempo con actividades,
obligaciones o estimulos. En algunos casos puede funcionar como una
manera de evitar pensamientos o emociones dificiles.

e Sobredosis: situacién potencialmente mortal que puede producirse cuando
una sustancia afecta gravemente funciones del organismo. Pérdida de
concienciq, dificultad respiratoria, convulsiones o desorientacidén extrema
requieren atencién de emergencia.

e Suicidio: muerte causada por una conducta dirigida a terminar con la propia
vida. Hablar del tema de manera responsable y preguntar directamente por
la seguridad de una persona cuando existen senales de riesgo puede facilitar
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que reciba ayuda. El capitulo 16 aborda especificamente este tema y prioriza
la conexidon con apoyo humano y profesional.

e Terapia: espacio profesional destinado a trabajar dificultades emocionales,
psicolégicas, relacionales o conductuales. Existen distintos enfoques y cada
proceso tiene necesidades particulares.

e Terapia narrativa: enfoque terapéutico que presta atencion a las historias
que construimos acerca de nosotros mismos y de nuestras experiencias. Entre
otras herramientas, permite separar a la persona del problema y explorar
historias alternativas que también forman parte de su identidad. Es uno de los
marcos utilizados en el archivo psicoeducativo de la serie.

e Trastornos de la Conducta Alimentaria (TCA): problemas de salud
complejos relacionados con la alimentacién, la imagen corporal y otras
dimensiones emocionales y sociales. No son una eleccién, una cuestion de
vanidad ni simplemente un problema de autoestima. Requieren evaluacion y
acompanamiento profesional adecuado.

e Trauma: impacto que puede dejar una experiencia cuando resulta
abrumadora para los recursos disponibles de una persona. No todas las
personas reaccionan igual ante una misma situacién y no toda experiencia
dolorosa produce necesariamente un trauma.

e Validacion emocional: reconocer que lo que una personad siente merece ser
escuchado y puede tener sentido dentro de su experiencia. Validar una
emocion no significa necesariamente estar de acuerdo con todas las
interpretaciones o conductas asociadas a ella.

e Verglenza: emocion relacionada con la sensacidn de exposicion, juicio o de
“ser” incorrecto o insuficiente. Puede dificultar que una persona hable de
experiencias de violencia, salud mental, identidad o consumo y pida apoyo.

e Vinculo: relacion emocional que construimos con otras personas. Los vinculos
pueden ser familiares, afectivos, de amistad, profesionales o comunitarios y
pueden influir profundamente en la manera en que nos pensamos y
sentimos.

e Violencia: accion u omisidén que produce dafo o vulnera los derechos de otra
persona. No se limita a las agresiones fisicas y puede tomar maltiples formas.

e Violencia de género: violencia ejercida contra una persona en funcién de su
género, identidad, expresion o de relaciones de poder asociadas al género.
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e Violencia de pareja: comportamientos dentro de una relacion afectiva que
buscan controlar, intimidar, degradar o dafar a la otra persona. Puede ser
fisica, psicolégica, sexual, econdmica o digital.

e Violencia digital: acciones realizadas mediante tecnologias que vulneran la
privacidad, intimidad, seguridad o dignidad de una persona. En México, la
legislacion reconoce especificamente formas de violencia digital vinculadas
con la difusién no consentida de contenido intimo sexual.

e Violencia familiar: violencia que ocurre dentro del entorno familiar y que
puede involucrar agresiones fisicas, psicoldgicas, sexuales, econdmicas u
otras formas de control y dano.

e Violencia sexual: cualquier acto de naturaleza sexual realizado sin
consentimiento. La ausencia de resistencia no equivale a consentimiento.

e Voces internas aprendidas: mensajes que repetimos mentalmente acerca
de quiénes somos, coOmo deberia verse nuestro cuerpo, qué podemos hacer o
cudnto valemos, y que muchas veces provienen de experiencias, relaciones o
expectativas sociales anteriores. El cierre de la serie invita a preguntarnos: ¢de
quién es esa voz en tu cabeza?

e Vulnerabilidad: posibilidad de mostrar aspectos de nosotros mismos que nos
hacen sentir expuestos: miedos, necesidades, inseguridades, deseos o dolor.
Ser vulnerable no equivale a ser débil; también puede permitir construir
intimidad, pedir ayuda y establecer vinculos mds auténticos.



