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En la elaboracion de esta guia han intervenido:

- Redaccion de contenido: Maria Jesus Ruiz en colaboracion
con Fundacion Senara

- Disefio y maquetacion: Pablo Larrocha

- llustraciones: freepik.es

Las normas linglisticas seguidas en esta guia son las
establecidas por la Real Academia Espanola en la Ortografia
de la lengua esparola, publicada en el ano 2010.

Nuestra publicacion mantiene el rigor en el uso y en la
seleccion de los contenidos, en las imagenes y en el lenguaje,
para cumplir con la no discriminaciéon por razon de género,
cultura u opinion.

No esta permitida la reproduccion total ni parcial de este
documento sin la autorizacion previa y por escrito del editor.
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Presentacion

Esta guia, desarrollada por Fundacion Senara gracias
a la financiacion del Ministerio de Inclusion, Seguridad
Social y Migraciones y el Fondo Europeo+, pretende
servir de orientacion y difundir claves para una
afectividad sana en la pareja y ofrecer recursos a

las mujeres que puedan encontrarse en situacion de
violencia.

Esta enmarcada dentro del proyecto HERA, que
pretende fomentar la sensibilizacion y la toma de
conciencia de los delitos de violencia de género. Uno

de sus objetivos principales es informar sobre posibles
situaciones de violencia y dar a conocer los recursos

existentes.
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Hablemos del amor

Para poder entender la base de las relaciones y poder
hablar realmente de afectividad, primero necesitamos
empezar por definir el concepto de amor.

El amor consiste en buscar
el bien del otro, cuidar el vinculo
y querer lo mejor para la otra persona,
renunciando al individualismo.

Mas alld de un sentimiento, es la decision consciente
de nutrir y desarrollar una relacion que requiere
esfuerzo, dedicacion y una demostracion del afecto a

través de acciones.



Claves para una
relacion sana

Las relaciones de pareja saludables necesitan una
serie de cualidades y cuidados basicos que hacen
que el vinculo funcione y que ambas personas
puedan sentirse bien en él. Estas son algunas de sus
principales caracteristicas:

Estabilidad
emocional
Sensacion de
seguridad, calma
y aceptacion
dentro de la
pareja. Las
personas se
sienten queridas y
aceptadas por su
forma de ser.

Buena
comunicacion
Apertura para el

dialogo: ambas
personas pueden
expresar sus
pensamientos,
sentimientos y
necesidades,
con respeto,
confianza y
sinceridad. Se
busca resolver
conflictos, no
ignorarlos.

Empatia
Se busca
empatizar y
comprender los
puntos de vista
y sentimientos
de la pareja,
brindandole
apoyo emocional
en los momentos
de dificultad.



Compromiso =
Esfuerzo mutuo
por mantener Respeto
los acuerdos, Respeto por los
apoyarse, pensamientos y
entender y cubrir emociones, su
las necesidades espacio personal,
emocionales del sus tiempos, su

otro.

Ten en cuenta que:
Esforzarse en una
relacion no implica
ceder hasta anular
la propia personalidad.

forma de ser.

Igualdad
Se comparten
responsabilidades
familiares
teniendo en
cuenta el
beneficio de
ambos.



Cuidado, bandera roja

Se denominan banderas rojas

a las senales que nos indican

que algo no va bien en la
relacion. Son manifestaciones de
comportamientos daninos que
deben mantenernos alerta.

En las relaciones pueden darse
dificultades puntuales; las personas
tenemos defectos y malos momentos,
pero si una determinada actitud o
comportamiento toxico persiste en el
tiempo, hay que detenerse y revisar
nuestra relacion.

Detectar conductas o
relaciones toxicas no
siempre es facil, y en
ocasiones se pueden
normalizar actitudes
daninas e incluso la
violencia.



Estos son algunos ejemplos de comportamientos
y actitudes a tener en cuenta:

Comunicacion agresiva

Menosprecio de los puntos de vista
del otro, insultos, gritos... O castigos
de silencio cada vez que se enfada
por algo, en lugar de expresarse y

tratar de buscar una solucion. -__

@ N Egoismo

Excesivamente centrado en si
mismo, solo importa su perspectiva
y se cree por encima de los demas.
Le quita importancia al sufrimiento

de los demas o lo invalida.
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Abandono emocional -----_ . J
Falta de apoyo, especialmente en el . -
los momentos dificiles (cuando
estas enfermo, triste, etc.). No sabes
cuando estara disponible y receptivo

0 cOmMo reaccionara. ---_
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">~ Irresponsabilidad
No reconocen que han hecho
algo danino y que te ha afectado
(ej: “solamente te he insultado un
poco, no es para tanto”). Les cuesta @
admitir sus errores y pedir perdon
por ellos. Pueden llegar a echarle la

culpa a la otra persona o minimizar
sus sentimientos y perspectivas. -

“~~. Manipulacion
Mentiras, medias verdades, intentos
de negar los hechos e incoherencia

entre lo que hace y lo que dice.
Puede hablar muy mal de exparejas,
entorno cercano o incluso personas
que no conoce. - _

; \
Pérdida de limites -----_______ %
No se respetan los acuerdos, aunque
se le expresa malestar o incomodidad
ante una situacion: presiona para
tener relaciones sexuales, salir
juntos, mudarse... Se da un intento de

moldear a la pareja. - -~
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Trata de ejercer dominacion sobre

ti, tomando decisiones importantes

sin consultarte (planes, decisiones
econdmicas). No te deja ser participe,

provoca un desequilibrio que puede llevar

a la dependencia y la sumision. ._
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Muestra muchos celos y See -t
desconfianza: controla
constantemente los movimientos de
la pareja (donde y con quién esta) y
revisa sus mensajes o redes sociales
Sin permiso. --_

Las adicciones como el alcohol, las
drogas, el juego y la pornografia
pueden afectar de manera negativa
a la conducta o generar situaciones
de violencia, poniendo en riesgo la
relacion de pareja.




Consejos para tu
estabilidad emocional

Para poder mantener relaciones sanas y detectar
comportamientos daninos, tan importante es saber
identificar estas situaciones como estar bien con
una misma. Para ello te ofrecemos las siguientes
propuestas:

Trabaja el autoconocimiento.
§ Trata de conocerte en profundidad
y reflexiona sobre tus propios

limites, necesidades y deseos.
Busca y desarrolla tus propios
intereses, aficiones y habilidades.

Cultiva y fortalece tu autoestima.

. Tener una autoestima saludable
permite sentirnos seguros Yy valiosos,
estableciendo relaciones mas
satisfactorias y equitativas.




Cuida tu circulo social.

Es importante recordar que todos

los vinculos son importantes y que
podemos desarrollar relaciones sanas
de amor y confianza con amigos

y familiares, entre otros. Dedica
también tiempo y cuidados para
nutrir y mantener estas conexiones.

&

Estar en pareja o no estarlo no significa
que seas mejor ni peor, ni Mas ni menos.

Eres una persona valida y valiosa,
estés en la situacion sentimental
que estés.

Recuerda que tienes derecho a estar en una relacion
donde te sientas valorada, respetada y feliz.




Esto no es amor

Te desvaloriza
constantemente con
criticas destructivas
constantes,
burlas o menosprecio
para minar tu
autoestima. Trata de
hacerte ,
para manipularte y
conseguir sus objetivos.

Te con
hacerte dano a ti, a
tus seres queridos o
a tus pertenencias
para causarte miedo

Y
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,tu
actividad en redes,

y te exige explicaciones
constantemente. Puede
llegar a decirte como
tienes que actuar, decidir
por ti y tratar de limitar
tu autonomia.

de amigos,
familiares y otros
vinculos, lo que hace
que sea mas dificil salir
de la relacion. Te pone
mala cara o
si estas con otras
personas y hace que se
retrasen los encuentros.



o utiliza a tus seres
queridos para dafnarte.
Puede llegar a agredir
a los/as hijos/as

de distintas maneras. Sufres ,
Puede tratar de empujones u otros
en su presencia para tipos de violencia
desautorizarte o utiliza tu fisica. Te 0
ausencia para manipularles agrede con armas u
y ponerles en tu contra. objetos. Te encierra

en un espacio fisico

y trata de reducir

. tu libertad de
Te , exige o movimiento.

chantajea para tener
relaciones sexuales o
para realizar practicas
que no quieres hacer. Te
obliga a ver contenido

y/o a
imitar situaciones Te amenaza con
reproducidas en este. compartir con otras

personas fotografias o
videos de tu intimidad
sexual. El 0
intercambio de este
material a través

de aplicaciones y
dispositivos moviles
pone en riesgo de una
futura exposicion de
este contenido.




El ciclo de la violencia

Se puede dividir en tres fases que no siempre se
repiten en el mismo orden o con la misma frecuencia:

Fase de acumulacion

Se acumulan tensiones, resentimientos

y conflictos en la relacion, con distintos

—— tipos de abuso psicoldgico.

A\‘

Fase de agresion —
El maltrato, del tipo que sea, se da de una

forma mas intensa (silencio permanente,

violencia fisica o cualquiera de sus

variantes). La victima tiende a bloquearse y

someterse, complaciendo y cediendo limites.

Fase de arrepentimiento
0 «luna de miel>»

Después del episodio violento, el agresor
puede pedir perdon y prometer un cambio
0 hacer cosas para compensar a la victima

(regalos, elogios). Sino se reacciona,
volvera a repetir el ciclo, que se ira
intensificando hasta que la victima corte la
relacion o sea abandonada por el agresor.
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¢Por gue es tan dificil salir
de la relacion?

En las relaciones toxicas y abusivas muchas veces se
experimenta la sensacion de estar en una montana
rusa emocional. En los buenos momentos se puede
experimentar mucha ilusion o euforia, pero los malos
pueden vivirse de manera muy triste o angustiosa.

2?2

Estos vinculos
generan mucha
incertidumbre por
sus cambios bruscos. 4

Esta inestabilidad puede hacer que
se vuelvan muy adictivos y dificiles
de dejar, ya que la victima siente la
necesidad de buscar consuelo en la

H f misma persona que le causa dano.




El maltratador responsabiliza de la agresion, quita
importancia a las emociones de la pareja y justifica su
comportamiento, generando un sentimiento de culpa.
Manipula y trata de alterar la percepcion de su pareja,

haciéndole creer que es asi por ella. Muchas veces se acaba
justificando el maltrato: «en el fondo es buena persona,
«es asi porque tiene muchos traumas o problemass...

e

Cuanto mas se agrava la situacion, la victima se siente mas
indefensa experimentando: baja autoestima, inseguridad,
confusion, dificultad para tomar decisiones, miedo,
bloqueo, fatiga o incluso dolores musculares...

Todo esto facilita que siga
atrapada en la relacion.



jHay salida!

Si crees que te puedes encontrar en una situacion de
maltrato puede que estés confusa, que tengas miedo a
represalias, vergiienza, o que te sientas desorientada y
sola, falta de recursos y apoyo, e incluso en situacion
de dependencia econdmica. Lo importante es que
sepas que puedes buscar salidas:

N

Ademas de las personas de tu entorno
en las que te puedas apoyar,
existen distintas entidades que
pueden ayudarte a recolectar
informacion y tomar las
medidas que sean necesarias.
Siempre habra alguien que
pueda ayudarte y asesorarte
en tu camino.

iNo estas sola!

{

N



Si estas en pareja, piensa en el

estilo de vida y de convivencia que
puedes desarrollar con la otra
persona. Es importante considerar
si podras desarrollar un estilo

de vida y que te permita sentirte
segura y respetada. *

Si tienes dudas de si estas en una relacion toxica,

te recomendamos que, ademas de contar con
personas de confianza en tu entorno, contactes con
asociaciones o entidades especializadas en estos
temas y que puedan aconsejarte. Pide referencias de
buenos profesionales en un entorno de confianza.



Te podemos ayudar

Existen distintos recursos y contactos
a los que puedes acudir:

R
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Teléfono ‘

Linea telefonica permanente de asistencia a

victimas de violencia de género. No deja rastro
en la factura telefonica. Orienta sobre servicios
sociales, apoyo psicoldgico y asistencia legal...

Urgencias:

Numero de emergencias que coordina todos los
servicios necesarios (policia, bomberos, ambu-
lancia...) segun la situacion.

Policia nacional: (12X

Cuerpo de seguridad que actua en todo el territo-
rio espanol. Tras hablar con un operador se en-
viaran unidades policiales al lugar del incidente.

Policia local:

Actua en tu municipio. Lo mismo que el anterior.

Servicio de Atencion a Mujeres Victimas

de Violencia de Género: RIVIPYY I

Servicio especializado en atencion de
emergencia y proteccion a las victimas

de violencia de género en el ambito de

la pareja y expareja. Te daran apoyo,
orientacion e informacion sobre recursos.



Servicio de Orientacion Juridica

91720 62 47

Servicio gratuito que trata de ayudar, acercar y
facilitar el acceso a la justicia de las mujeres vic-
timas de violencia de género. Una abogada se en-
cargara de atenderte e informarte en la defensa
de tus derechos, tramitacion de reclamaciones y
obtencion de la asistencia juridica gratuita.

CIMASCAM (Centro de atencion integral a
mujeres victimas de violencia sexual de la
comunidad de Madrid):

91534 09 22

Centro publico y gratuito. Dirigido a mujeres ma-
yores de edad que han sufrido cualquier tipo de
violencia sexual a lo largo de su vida, por cual-
quier agresor y en cualquier ambito. Ofrecen apo-
yo emocional, asesoramiento legal, informacion
sobre recursos y derivacion a servicios médicos.

Centro de crisis contra la violencia sexual
Pilar Estébanez (Ayuntamiento de Madrid):

900 869 947 @ 602 224 417

Servicio de atencion especializada a mujeres que

hayan vivido un intento o una situacion de violencia

sexual reciente o que se encuentren en situacion de

crisis derivada de la violencia sexual sufrida. Brin-
k ® da apoyo psicoldgico, orientacion legal, e informa-
B cion sobre servicios de salud y otros recursos

Centro de Crisis
contra la
Violencia Sexual ~ manrin
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‘www.puntosvioleta.com

Otros servicios

AlertCops

App que permite comunicarse con la Policia
Nacional, la Guardia Civil y los servicios de
emergencia locales. Se pueden enviar alertas
de violencia de género y permite enviar texto,
fotos, videos y compartir ubicacion en tiempo
real a las fuerzas de seguridad. También da
informacion util de seguridad y prevencion.

Agencia Espanola de Proteccion de Datos:

www.aepd.es REITUMI RN PR

Si tienes conocimiento de la publicacion en
internet de fotografias, videos o audios de
contenido sexual o violento que hayan sido
difundido sin consentimiento, puedes solicitar
su retirada inmediata en el Canal prioritario
de la Agencia.

Puntos violeta

Son lugares “seguros” del espacio publico
creados por el Ministerio de Igualdad en los
que se ofrece informacion para identificar
violencias machistas y ayudar a victimas.
Suelen habilitarse en eventos multitudinarios
(fiestas, discotecas y lugares de ocio, calles o
espacios concurrido). Se pueden localizar en la
App Puntos Violeta.
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