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¿cómo adquirir influencia real y poder propio?*1

1Este texto es una adaptación de la cartilla sueca “Manual de Poder: Conocimiento que pro-
mueve igualdad” (Makt Handboken, kunskap som främjar jämställdhet), desarrollada por el 
grupo de mujeres del Partido Socialdemócrata Sueco, conocido como The Power Handbook 
– S-Kvinnor.
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¡aprópiatelo!

Durante siglos, nuestra sociedad ha estado domina-
da por un orden patriarcal, en el cual los hombres 

ocupan la mayoría de las posiciones de liderazgo y po-
der. La disparidad de derechos entre mujeres y hombres 
es evidente en diversos ámbitos: en las condiciones de 
vida, en el entorno familiar, en el mercado laboral y en la 
esfera política. Esta desigualdad se manifiesta en la cosi-
ficación del cuerpo de las mujeres, el sexismo, el uso del 
lenguaje y comportamientos inapropiados hacia ellas.

Mujeres y hombres deben gozar de los mismos dere-
chos, obligaciones y oportunidades. Ya sea en el ámbi-
to privado o público, todos y todas deberíamos tener 
igualdad de condiciones en cuanto a influencia y ac-
ceso al poder. Los movimientos sociales liderados por 
mujeres han sido la herramienta para alcanzar una 
sociedad equitativa, para pasar de las palabras a la 
acción, tanto en lo político, como en la vida cotidiana.  

Es fundamental asegurar un acceso equitativo al 
poder para todas las mujeres. No huyas del poder,

¿Cómo funciona el poder? 
Manual de liderazgo para la igualdad: 
¿cómo adquirir influencia real y poder propio?

Técnicas de dominación
Invisibilizar
Ridiculizar
Ocultamiento de información
Doble castigo
Infligir culpa y vergüenza
Cosificación del cuerpo de las mujeres
Violencia

Poder político
Aprende las reglas del juego
Postula y candidatiza a mujeres
Mujeres en la toma de decisiones
Listas de candidaturas paritarias y 
encabezadas por mujeres
¿Presidenta? Sí, ¡gracias!
La mitad del poder, formal e informal

...........................5
..............................................................6

.................................................................................9
..................................................................................13

.................................................17
.............................................................................21

.........................................................25
..................................29

....................................................................................33
..............................................................................37

...................................................37
.............................................38
...........................................39

........................................................39
.........................................................40

....................................40



6 7 

Técnicas de 
dominación

Las técnicas de dominación son métodos emplea-
dos para consolidar posiciones de poder, típica-

mente por grupos más poderosos sobre grupos me-
nos privilegiados y, frecuentemente, por hombres 
sobre mujeres. Estas estrategias se aplican cons-
ciente o inconscientemente para subvalorar y discri-
minar de manera sutil, generando sentimientos de 
impotencia e inseguridad en las personas afectadas.

El fenómeno, actualmente conocido como técnicas 
de dominación, fue identificado por la Profesora Be-
rit Ås, psicóloga social, política y feminista. En los años 
setenta, mientras trabajaba en un entorno mayorita-
riamente masculino, enfrentó situaciones donde fre-
cuentemente era ignorada, interrumpida y menos-
preciada. Fue entonces cuando comenzó a observar 
detenidamente cómo los hombres se presentaban al 
hablar y cómo reaccionaban ante las intervenciones 
de sus colegas mujeres. Con el tiempo, ella decidió 
imitar las estrategias de los hombres: mientras ellos 
hablaban, ella se levantaba para tomar otra taza de 
café o tomaba su bolígrafo para garabatear en un pa-
pel, mostrando así su desinterés por lo que decían.

Este enfoque demostró ser efectivo. Berit Ås compro-
bó que mientras más adoptaba este tipo de compor-
tamientos, más la tomaban en serio. Sin conformarse 
con simplemente aplicar estas observaciones en su 
trabajo, en 1981 escribió un libro donde detalló cinco 
técnicas de dominación y las categorizó. Las mujeres 
que las aprendieron comenzaron a comunicarse dis-
cretamente mediante señas, usando los dedos para 
identificar la técnica de dominación que se estaba em-

pleando contra alguna de ellas. De esta manera, 
empezaron a utilizar estratégicamente estas señales 
para actuar en conjunto en sus lugares de trabajo.

Las técnicas iniciales de dominación que fue-
ron formuladas por la Profesora Berit Ås se han 
tomado como punto de partida y a ellas se han 
incluido dos más: la cosificación del cuerpo de 
las mujeres y la violencia. Además, se han revi-
sado las estrategias de autoprotección y las es-
trategias afirmativas elaboradas por estudiantes 
de doctorado de la Universidad de Estocolmo.

Actualmente las técnicas de dominación son:

1 Invisibilizar

2 Ridiculizar

3 Ocultamiento de información

4 Doble castigo

5 Infligir culpa y vergüenza

6 Cosificación del cuerpo de las 
mujeres

7 Violencia

Este manual describe estas técnicas de domina-
ción y proporciona la oportunidad de identificar 
cuándo has sido víctima de ellas. Además, ofre-
ce consejos para enfrentar este tipo de situaciones.
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Invisibilizar

Invisibilizar es hacer que una persona se 
sienta no vista o escuchada. Esta estrate-

gia, consciente o no, se refleja en acciones 
como interrumpir, salirse de la reunión, ha-
blar con otras personas, mirar el teléfono o 
revisar documentos, mostrando claramen-
te desinterés en lo que dice la otra persona.
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La invisibilización puede ser devastadora para cual-
quiera. Una persona que se siente disminuida e in-
significante pierde fácilmente su autoestima y, tal 
vez, opta por permanecer en silencio o pierde la 
motivación para participar en algún espacio. En es-
tos casos, las técnicas de dominación no sólo afec-
tan a las mujeres de forma individual, sino que tam-
bién son un problema democrático en la medida 
en que ponen en riesgo su participación en igual-
dad de condiciones en la política y en la vida social.

» Estrategia de autoprotección: ¡Toma tu espacio!

• Confronta a quienes te invisibilizan. Dales 
a conocer que eres consciente de su 
comportamiento, que te incomoda y que no 
lo aceptas.

• Exige atención y que todas las personas te 
escuchen.

• Mantente firme, enfatiza que lo que dices es 
importante.

» Estrategias afirmativas - Visibilizar

• Visibiliza a otras mujeres, escúchalas, 
respalda lo que dicen y aporta con críticas 
constructivas. 

• Anima y exige que las demás personas 
muestren respeto, escuchen y apoyen.

Ridiculizar

Ridiculizar es burlarse de los demás. Es 
una técnica de dominación que mu-

chas veces es fácil de reconocer y que 
está presente en la sociedad. Con ella po-
drían estar denigrándote como persona, 
como mujer o como parte de un grupo.

Invisibilizar
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Esta técnica puede implicar menospreciarte, dismi-
nuirte o reírse de ti como persona, como mujer, de tu 
apariencia o de lo que dices. Puede darse a través de 
manifestaciones o comentarios despectivos como 
“tonta”, “histérica”, “loca” o comentarios que infanti-
lizan a las mujeres, al referirse a ellas como “niñas”.

El “mansplaining” es otro ejemplo de ridiculizar. 
Esto ocurre cuando los hombres explican a las mu-
jeres cómo funcionan las cosas, a pesar de que las 
mujeres tienen conocimientos en la materia, o 
simplemente no les han preguntado su opinión. 

El ridículo es una forma de reducir la credibilidad de 
las mujeres y fácilmente te hace sentir insignificante 
o aniquilada.

» Estrategias de autoprotección: ¡Cuestiona!

• Expresa tu desacuerdo con este 
comportamiento y exige que te tomen en 
serio.

• Cuestiona a quien expresó el comentario 
ridiculizante: “¿Qué quisiste decir con eso?” y 
busca el apoyo de las demás personas a través 
de preguntas como: “¿Qué creen ustedes que 
esta persona quiso decir con eso?”

• Defiende tu posición: Haz énfasis en tus 
argumentos, particularmente cuando tienes 
mayor competencia y conocimiento.

» Estrategias afirmativas - Respeto 

• Apoya y trata a las demás personas con 
respeto, hazles sentir importantes.

• Cuestiona si la “broma” es a expensas de la 
dignidad de otros, no te rías y expresa tu apoyo 
a la persona afectada, especialmente si es otra 
mujer.

Ocultamiento de 
información

Ocultar información es una forma efi-
caz de mantener a las personas aleja-

das del poder y de la toma de decisiones. 
Las temáticas por abordar o las decisiones 
a ser tomadas pueden acordarse con an-
telación, de manera informal “entre hom-
bres” o en espacios de ocio tradicionalmen-
te masculinos. Luego, en las reuniones o 
espacios de decisión, se espera que todos 
y todas sepan de qué se trata el asunto y 
que las decisiones se tomen rápidamente, 
sin tiempo para discusiones ni opiniones.

Ridiculizar
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Cuando no se te permite obtener la información a 
la que tienes derecho, te resultará difícil partici-
par de la toma de decisiones. Esto da pie a que los 
hombres realicen comentarios como no entender 
“por qué las mujeres siempre discuten y prolongan 
todo en lugar de ser más decididas”. De esta mane-
ra, tienes la sensación de que eres tú quien no pue-

de hacer lo suficiente o que has perdido el control.

Estrategias de autoprotección: ¡Exige!

• Demanda que se “pongan las cartas sobre la 
mesa”. Exige que te den la información a la 
que tienes derecho para poder analizarla y 
tomar una decisión.  

• Exige que, si todas las personas no recibieron 
la misma información o no tuvieron el mismo 
tiempo para analizarla, se debe aplazar 
la decisión. Recuerda que las preguntas 
importantes necesitan tiempo para ser 
estudiadas. Cuestiona por qué no todas las 
personas recibieron la misma información.

Estrategias afirmativas – ¡Infórmate!

• Asegúrate de consultar, investigar e informarte 
muy bien.

• Incluye a todas las personas interesadas en 
las conversaciones y en los procesos de toma 
de decisión. Debes estar preparada para 
aplazar decisiones si otras personas también 
necesitan más información.

D o b l e 

No importa lo que hagas, siempre estará 
mal. Con la técnica del doble castigo, a 

menudo se culpa a las mujeres, ya sea de for-
ma explícita o no, con exigencias contradicto-
rias, incongruentes o imposibles de satisfacer.

Ocultamiento de información

castigo
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Un ejemplo de esta técnica ocurre cuando para 
entrar en política se te exige (de forma explícita o 
implícita) decidir entre tu familia o tu carrera pro-
fesional. Sea cual sea la decisión que tomes, te en-
contrarás con el descontento de varios lados y se te 
cuestionará si tienes tiempo para asistir a las reunio-
nes o, incluso, tu capacidad para cuidar a tu familia.

Otro ejemplo del uso de esta técnica es la forma 
en cómo se juzga a las mujeres por su aspecto fí-
sico e imagen: si llevas mucha o muy poca ropa, 
te preocupas mucho o muy poco por tu aparien-
cia, entre otro tipo de cuestionamientos y juicios.

Esta técnica puede provocar la sensación de ser insu-
ficiente, y generar un enorme estrés.

» Estrategias de autoprotección: ¡Rompe patrones!

• ¡Nadie puede hacerlo todo! Aprende a 
contradecir, a decir no (o sí) cuando sea 
necesario. Aprende a pedir ayuda.

• Reconoce las contradicciones y exprésate en 
contra de estas.

• Recuerda, las tareas del hogar son una 
responsabilidad compartida. 

» Estrategias afirmativas - ¡Doble recompensa!

• Elogia a las demás mujeres, pero también a 
ti misma, por lo mucho que logran hacer en 
varios frentes al mismo tiempo.

• Reafirma que eres lo suficientemente buena 
tal y como eres, en lugar de culparte.

Infligir culpa 

El propósito de esta técnica es culpar, 
avergonzar o someter a humillación. De 

esta manera, la responsabilidad se trasla-
da a la víctima con afirmaciones como “ella 
tiene la culpa” o “ella misma se lo buscó”.

Doble castigo

y vergüenza
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Un ejemplo de ello son las mujeres que han 
sido sometidas a abuso sexual. Generalmen-
te quienes las rodean no señalan al perpetra-
dor y, en cambio, optan por culpar a la mujer.

La persona sometida a la imposición de culpa y ver-
güenza puede eventualmente comenzar a creer 
que es verdad, asumir la culpa y tener pensamien-
tos como “debí haberme informado mejor”, “pro-
bablemente fui una mala madre”, “debí haber estu-
diado más” o “no debí haberme puesto esa falda”.

Es una técnica de dominación devastadora que soca-
va la confianza en ti misma y en tu posición de poder.

» Estrategias de autoprotección: ¡No tragues 
entero!

• Analiza, sola o con otra persona, lo que 
ha pasado y quien tiene realmente la 
responsabilidad.

• Confronta a la persona que te culpó.

• Pon la culpa en donde corresponde: en el 
perpetrador, acosador, el hostigador. 

• Busca ayuda y apoyo, recuerda que no estás 
sola.

» Estrategias afirmativas - ¡Rompe el silencio! 

• Defiende y apoya a otras mujeres a las que se 
les impone culpa y vergüenza.

• Promueve y refuerza prácticas y valores 
que contribuyan a erradicar estereotipos o 
prejuicios. 

Cosificación del cuerpo 

Con esta técnica de dominación se 
reduce a la mujer a su cuerpo o par-

tes del mismo. Así, las mujeres no son 
vistas, ni apreciadas como personas, 
sino sólo como un cuerpo. La atención 
se centra, no en lo que las mujeres di-
cen, hacen o proponen sino en su apa-
riencia, cómo se mueven o qué visten. 

de las mujeres

Infligir culpa y vergüenza
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La publicidad sexista es un claro ejemplo de co-
sificación que promueve constantemente que 
la apariencia de las mujeres es lo más importan-
te. Cuando las mujeres son juzgadas por su apa-
riencia, cosificadas y sexualizadas, esta situación 
las afecta y discrimina, impactando en la for-
ma en cómo se ven a sí mismas y en sus deseos 
de acceder y posicionarse en lugares de poder. 

» Estrategias de autoprotección: ¡Cambio de 
enfoque!

• Confronta los comentarios innecesarios. 
“¿Por qué hablas de mi ropa cuando estamos 
hablando de política?”

• Devuelve la atención a lo que es importante 
en la conversación.

• Resalta lo problemático de la situación y 
encuentra el apoyo de las demás personas.

» Estrategias afirmativas – ¡Apoya!

• Apoya a otras mujeres víctimas.

• Toma posición en contra de malas actitudes, 
comentarios, sexismo, tono o lenguaje 
despectivo hacia las mujeres. 

• Valora a las niñas y a otras mujeres por 
sus conocimientos y acciones, no por su 
apariencia.

Violencia

La violencia no sólo es ilegal, sino 
que también se ha entendido como 

una técnica de dominación. Conside-
rando los objetivos que persigue, en 
esta cartilla nos referiremos a la violen-
cia contra la mujer en política (VCMP).

Cosificación del cuerpo de las mujeres
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La violencia contra las mujeres en política (VCMP) 
es cualquier acción, conducta u omisión realizada 
de forma directa o a través de terceros, en el ámbi-
to público o privado que, basada en género, cause 
daño a una o varias mujeres o a sus familias, buscan-
do menoscabar, restringir, impedir, desestimular, 
dificultar o anular el ejercicio de participación o de 
representación política, que se reflejan en ámbitos 
como los liderazgos políticos, sociales o comunales.

Este tipo de violencia puede ser psicológica, sim-
bólica, económica, física, sexual, digital y vica-
ria. Asimismo, puede manifestarse a través de 
las ya mencionadas técnicas de dominación.

» Estrategias de defensa: ¡Buscar ayuda!

• ¡No aceptes la violencia!

• Reconoce este tipo de violencia, busca ayuda 
en las autoridades y recurre a tus redes de 
apoyo.

• ¡Nunca te culpes!

» Estrategias afirmativas - ¡Apoya!

• Brinda apoyo a las mujeres víctimas de esta 
violencia o que están en riesgo de serlo. 
Escúchalas y ayúdalas en la medida de tus 
posibilidades.

• Previene: nunca permitas menosprecios, malas 
actitudes o comportamientos que puedan 
derivar en amenazas o violencia.

P o d e r 
político

Violencia

El poder político es importante para corregir 
las injusticias y cambiar la sociedad. Por eso, 

a mujeres y hombres se les deben dar las mismas 
condiciones para alcanzar el poder. El poder debe 
manejarse con cuidado, habilidad y sabiduría. 

Si eres mujer y estás lista para asumir más poder y 
responsabilidad política, te podrán ser muy útiles los 
siguientes consejos:

Aprende las reglas del juego
Para ejercer el poder es importante conocer cómo 
se toman las decisiones. Los procedimientos de las 
reuniones y sus formalidades son asuntos importan-
tes que todas deben conocer pues de lo contrario, 
existe el riesgo de que el trabajo realizado por las 
mujeres en política sea en vano, si las decisiones al 
interior de los órganos de poder se toman usando 
trampas o excluyendo a las mujeres participantes.

Aprende, por ejemplo, con cuánta antelación deben 
ser citadas las reuniones, con cuántos días deben re-
cibir la información a debatir, cuál es el quórum mí-
nimo o cuántos debates deben realizarse para que 
una iniciativa en un espacio de participación ciu-
dadana o de representación política sea adoptada.

Además de lo anterior, aprende las reglas infor-
males del poder y la toma de decisiones como, 
por ejemplo, reconocer y ser capaz de enfren-
tar las técnicas de dominación que hemos visto.
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¿Qué puedes hacer?

» Conecta con personas con experiencia en política; 
hay muchas mujeres de las que puedes aprender.

» Antes de poner en marcha cualquier iniciativa, es-
tudia la metodología, procedimientos, requisitos 
o formalidades relativos al escenario de participa-
ción o de representación política en el cual vas a 
actuar.

» Organiza reuniones previas en las que se revisen 
cuidadosamente los documentos o insumos que 
requieras para participar o tomar una decisión, así 
como los posibles escenarios a los que te enfren-
tarás para saber cómo reaccionar ante diferentes 
situaciones.

» Estudia las técnicas de dominación, así como las 
estrategias afirmativas y de autoprotección.

Postula y candidatiza a mujeres

Para tener una representación equitativa en cual-
quier espacio de participación ciudadana o de re-
presentación política, es necesario postular a más 
mujeres a los cargos directivos o de elección popular.

Selecciona una o quizás dos candidatas a las que 
desees apoyar considerando los requisitos exigi-
dos y sus méritos. Centrarse en un menor número 
de candidatas suele aumentar las posibilidades de 
éxito. Si tienes experiencia previa o conocimien-
tos que puedan serle útiles, establece espacios 
de diálogo con las candidatas para compartirlos.

Lanza a tus candidatas y respáldalas públicamente 
con la ayuda de, por ejemplo, mujeres periodistas, 
artículos de opinión, colaboradoras, material audio-
visual, comunicados de prensa, entre otros recursos.

Mujeres en la toma de decisiones
Es importante que las mujeres estén presentes en todos 
los niveles de toma de decisiones. Por ejemplo, ser parte 
del comité de selección de una organización política, so-
cial o comunitaria es una tarea importante. En muchos 
casos, el comité de selección es el que propone o elige 
qué personas deben ocupar los distintos puestos de con-
fianza o representación en determinados escenarios. 

La baja presencia o representa-
ción de las mujeres en la toma de 
decisiones puede afectar la posi-
bilidad de que más mujeres se in-
volucren en los procesos de una or-
ganización social o partido político. 

Por lo tanto, es importante elaborar 
estrategias sobre cómo lograr que 
más mujeres estén presentes en to-
dos los niveles de toma de decisiones.

Listas de candidaturas paritarias 
y encabezadas por mujeres

Las listas de candidaturas deberían 
conformarse de manera alterna entre 
hombres y mujeres. En el mismo sen-
tido, deberían estar encabezadas por 
mujeres con tanta frecuencia como 
por hombres. Lo anterior es necesario 
para conseguir una representación 
más justa y equitativa en las curules 
o espacios de participación. Si haces 
parte de una organización política, 
exige y promueve que a nivel central 
se asuma la responsabilidad de que 
las listas de candidaturas sean con-
formadas y encabezadas por igual 
número de mujeres y de hombres.

Poder político
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Se debe alentar a más mujeres a tomar y asumir el liderazgo en los 
diferentes espacios de participación y representación, por ejem-
plo, al darles la oportunidad de asumir el papel de presidentas. La 
labor de una presidenta en un determinado ámbito puede repre-
sentar el liderar las reuniones, decidir qué se debe incluir en el or-
den del día o tomar determinadas decisiones por cuenta propia. 

¿Presidenta? 

Poder político

La mitad del poder, 
formal o informal

Sí, Notas ¡Gracias!

Para dar forma a una política que represente tanto 
a mujeres como a hombres, la distribución del po-
der debe ser equitativa en todas las estructuras, pro-
cesos y escenarios, ya sean formales o informales.

Cuando, por ejemplo, se nombran miembros 
de comités y grupos de trabajo, una distribu-
ción equitativa del poder entre mujeres y hom-
bres es tan importante como cuando se de-
terminan las listas de candidaturas para las 
elecciones. Esto también aplica al nombramien-
to de funcionarios públicos como representantes, secretarios políti-
cos, comunicadores u otros roles, que también tienen mucho poder.

El enfoque de género debe convertirse en una par-
te natural de todos los asuntos políticos y de toma 
de decisiones para que más mujeres se involucren 
en la política, permanezcan en ella y de esta manera 
se pueda avanzar en una sociedad más equitativa.

Para ello, es fundamental que las mujeres estén bien informadas so-
bre lo que implican ciertos roles de liderazgo y cómo apropiarse de 
éstos. Otras actividades para fortalecer estos liderazgos incluyen for-
mación en vocerías en medios de comunicación, 
oratoria, técnicas de negociación o análisis político.
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Notas 




