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¢0ué son las Nuevas
Masculinidades?

Lo masculino siempre se ha asociado con la violencia, el
dominio y la fuerza; se tiene la idea de que los hombres son
los que proveen a la mujer y desde nifos les ensefian que
deben actuar de acuerdo a estereotipos, por ejemplo: jugar a
los carritos, realizar deportes rudos y vestir de azul. Hoy en
dia esto estd cambiando, las nuevas masculinidades
proponen la idea de promover el trato igualitario entre los
hombres y las mujeres.
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Las Nuevas Masculinidades son la
oportunidad de elegir otras conductas,
caracteristicas y actitudes nuevas que
pueden identificarse como masculinas.

También, nos proponen un auto-
analisis para descifrar nuestros
comportamientos y el porqué los
hacemos. Saber cuando vienen de la
frustracion, cdémo digerir dicha
frustraciéon y como hacerle frente de
una manera adecuada.

También aprender a procesar las
emociones en general y perderles

el miedo, asi como perder el miedo
a expresar como nos sentimos.
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"Decir NO a las
acciones que atenten
contra tu integridad,

salud o vida, NO te
hace menos hombre’

Consejo Ciudadano de Seguridad y Justicia del Estado de Puebla
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"Ser responsable en la
crianza, cuidado y
educacién de tus hijos/as,
NO te hacen menos
hombre y si, mejor padre”
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cPor qué cuestionarla
Masculinidad Tradicional?

El actuar conforme a este modelo
tradicional, ha generado entre otros
problemas, la violencia contra las
mujeres, siendo la mas grave
expresion de esto: el feminicidio.

Basta con revisar las
noticias sobre los casos de
violencia  familiar que
existen y seguramente tu

conoceras alguno, ‘ E
posiblemente tu seas quien .
esta generando esta

violencia.
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A liberarme de la carga asignada por el
modelo de masculinidad tradicional
donde no puedo ser quién quiero ser,
por miedo a sentirme humillado o
sefalado.

A promover con mis acciones la
igualdad vy la diversidad, asi como el
respeto a todas las personas.

Crear vinculos honestos con mi
pareja, hijas, hijos, padre, madre,
abuelo, abuela, amistades, etc,, al
permitirme mostrar sentimientos,
emociones y empatia.
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A re-aprender a relacionarme con mujeres y hombres
sin utilizar la agresividad y la violencia.

Si soy padre de familia, influir en que mis hijos/as
aprendan en vivir en entornos libres de violencia.
Educando en entornos de sana convivencia, podremos
crear sociedades entorno a la cultura de paz.
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“Tener como jefa a una
mujer y que reconozcas sus
capacidades NO te hace
menos hombre”
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“Socializar con personas con
identidad de género y orientacion
sexual diversa NO te hace menos

hombre”
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“Compartir los oficios del hogar es
un deber y no un favor. Hacerlos
No te hace menos hombre”
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. Como controlar mi
enojo y estrés en
tiempos de pandemia
(y en otros momentos)?

Te compartimos una guia de ManCare
Switzerland:

Consejo Ciudadano de Seguridad y Justicia del Estado de Puebla @
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Crisis Corona: Kit de supervivencia para
hombres bajo presion

Nuestra profesion es aconsejar y acompafiar a hombres. Sabemos por experiencia

gue en una situacion de crisis el riesgo de perder el control y volverse viclento aumenta.
Aqui te decimos lo que te ayuda como hombre a afrontar los momentos de estrés
durante la crisis Corona.

Lo que necesitas saber

No poder moverse libremente. Estar restringido. Sentirse atrapado.
Es un desafio.

Es perfectamente normal...
si te sientes abatido o inseguro y te falta control.
si tienes miedo del virus.
si estas muy apretado en casa — o si te sientes aislado y apenas puedes soportar
la falta de contacto y cercania.
si estas preocupado: por tu salud, por tus seres queridos, por tu existencia
financiera y profesional.

Todo esto agobia y reduce tu capacidad de liderarte a ti mismo y de empatizar con los demas.
El estrés hace que los sentimientos y las perspectivas se estrechen. Te tienta a buscar culpables.

Pero: No existe ni una razén ni una excusa para descargar tu pena sobre los demas.
Es tu propia responsabilidad cémo lidias con el agobio, la inseguridad o la ira.
La violencia no es la solucidn. Di no a la violencia.

Lo que puedes hacer contra el estrés

Aqui encontraras recomendaciones sobre cdmo afrontar bien el estrés.
Empieza con las que mas te correspondan.

Acepta lo que no puedes cambiar. Pierdes fuerza innecesariamente cuando
te rebelas contra Corona.
Intenta darle sentido a este tiempo: Es una nueva experiencia, una aventura.

Date a ti mismo lo que necesitas. Sé bueno contigo mismo.
Asegurate de tener algo que te dé alegria cada dia.

Escucha musica, lee un libro, escribe lo que ocupa tu mente.

Recuerda las experiencias hermosas de tu vida. Haz dlbumes de fotos.
Muévete en la naturaleza mientras puedas.

Haz deporte. Descarga energia. Puedes hacerlo en un espacio pequefio.
Comunicate con amigos y colegas. Hazles saber como estas.

Reldjate, con meditacidn, ejercicios de respiracion, rituales, oraciones,

lo que te convenga. Puedes encontrar sugerencias en internet,

por ejemplo, en Youtube.

Usa las noticias y los medios de comunicacion de forma consciente y limitada.




Crea orden. Una estructura diaria y un horario semanal proporcionan orientacion.
Ponte tareas diferentes. Apdyate a ti mismo y a los demas.

Comunicate con los demas. Ten el valor de decirle a tu pareja como te va y
gué necesitas (por ejemplo, cercania y ternura, espacio para ti mismo,
sexualidad).

Sé consciente de tus limites. Di iSTOP! cuando te sientas oprimido, acorralado 6
molesto. Esta bien dar un paso atras.

Sé consciente de lo que estd pasando dentro de ti. Si pones atencién, obtienes el control.

Haz un plan de emergencia. Averigua como calmarte cuando las cosas se ponen dificiles.
Unas cuantas sugerencias:

Sal fuera — al parque, al balcén, o al menos a otra habitacién.

Inspira y expira uniformemente cada 5 segundos.

Repite este ejercicio hasta que te sientas mas tranquilo.

Muévete. Si no puedes salir, haz flexiones, salta, sube y baja las escaleras de casa.
Toma un vaso de agua o come algo.

Acuéstate y cierra los ojos.

Presta atencion a tus sefiales de alarma y aplica tu plan de emergencia personal
a tiempo. Las sefiales de alarma pueden ser: decir palabrotas, insultar, temblor,
sudor, gritos, etc. Tématelas en serio. Ahora debes actuar.

Importante: Informa a tu pareja que necesitas un momento para ti ahora mismo.

Permitete pedir apoyo. Las direcciones se encuentran a continuacion.
Da el paso.

Toma en serio tus propias lesiones y heridas. También busca apoyo si eres victima
de violencia psicoldgica o fisica.

Finalmente, el alcohol y las drogas son un riesgo. Consume con moderacion como
mucho. De lo contrario, te debilitara a ti mismo y a tu capacidad de control.
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