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1.1 PRESENTACION

Queridos estudiantes de medicina,

;Sabias que la violencia en el noviazgo (VN) es un problema frecuente entre los jovenes y puede tener consecuencias graves
para la salud fisica y psicoemocional de las personas involucradas? ;Sabias que la violencia en el noviazgo puede afectar tu
rendimiento académico, tu desarrollo personal y profesional?

Si eres estudiante de medicina, probablemente estés acostumbrado a lidiar con situaciones dificiles y complejas. Pero jestas
preparado para enfrentar la violencia en el noviazgo? ;Sabes como identificarla y afrontarla de manera constructiva?

Esta quia psicoeducativa que te presentamos, les invita a sumergirse en un proceso de autodescubrimiento y crecimiento
conjunto, pretende quiarles hacia una comprension mas profunda de ustedes mismos y de sus relaciones de pareja, al tiempo
que les empoderara para tomar decisiones informadas y valientes.

La vida como estudiante de medicina puede ser un viaje desafiante, lleno de responsabilidades y metas. Sin embargo, en
medio de sus estudios y sus aspiraciones profesionales, es fundamental recordar que también merecen relaciones amorosas,
respetuosas y libres de violencia.

Diversas son las investigaciones realizadas en varios paises del orbe sobre la violencia en las relaciones de pareja que
sustentan que a VN es un problema creciente, con una relevante y preocupante prevalencia e incidencia (Rojas-Solis et al,
2023; Guzman-Pimentel, 2022; Pérez-Ruiz, et al,2020; Rubio-Garay, et al.,2017) Estudios realizadas en el contexto cubano
reportaron también su presencia. (Ramos et al,2022; Ramos-Rangel, et al., 2021; Diaz-Falcon & Hernandez-Caro, 2021;
Lopez-Angulo, et al., 2015)

Se deriva la necesidad de poner en manos de ustedes recursos como el que le ofrecemos, que favorezca sensibilizarlos ante
este problema social, de salud y de violacion de los derechos humanos; y les prepare para detectar, analizar y eliminar los
comportamientos abusivos en sus relaciones. Es importante que aprendas a identificar los signos de una relacion de pareja
donde esta presente la violencia y a desarrollar habilidades para establecer relaciones saludables y significativas.

A medida que avanzan en su educacion médica, comprenderan que el cuidado de la salud abarca todas las dimensiones de
la vida humana. No solo estan formandose para tratar afecciones fisicas, sino también para ser lideres en la promocion del
bienestar general. Esta quia les brinda herramientas valiosas para aplicar esos principios a sus relaciones personales, y de
manera particular en sus relaciones de noviazgos; fomentando una cultura de amor, empatia y respeto en sus vidas y en la
sociedad en general.

Como estudiantes comprometidos con el arte y la ciencia de sanar que reconocen que la salud no se limita solo al cuerpo
fisico, sino que también abarca la salud psicoemocional y relacional; como futuros profesionales de la salud y, mas importante
alin, como personas que tienen el poder de influir positivamente en sus propias vidas y en la sociedad en su conjunto, esta
guia es un paso hacia adelante en la direccion correcta, un recurso que les ayudara a crear una base solida para relaciones
saludables y significativas. Los y las jovenes son la fuerza impulsora del cambio, y creemos en su capacidad para transformar
la dinamica de los vinculos amorosos en sus propias vidas y en los ambientes cercanos.
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Ustedes son la mayor riqueza de una sociedad. Por lo tanto, es fundamental que juntos dediquemos tiempo a comprender,
prevenir y abordar la violencia en el noviazgo de manera constructiva. Que la respuesta siempre sea de tolerancia cero a la
violencia desde una cultura de paz.
En estas paginas, encontraran reflexiones, orientaciones y ejercicios que les animardn a mirar en su interior y a considerar
el tipo de relaciones que desean construir y mantener. Les instamos a aprovechar al maximo este recurso, a compartir sus
reflexiones con sus compafieros y a ser agentes de cambio en la construccion de noviazgos saludables y relaciones positivas.
Contaras con informacion principalmente de temas como la conceptualizacion de violencia en el noviazgo, sus diferentes
tipos, factores de riesgo y proteccion, consecuencias de la violencia en el noviazgo, el reconocimiento de sefiales de
advertencia de “relaciones toxicas’, las estrategias de prevencion y deteccion temprana, las habilidades para el manejo
constructivo de conflictos, la comunicacion efectiva y respetuosa, el establecimiento de limites personales y normas
saludables, estrategias de autocuidado y cuidado en la relacion y recursos disponibles para buscar ayuda y apoyo, entre
otros aspectos. La tarea es edificar relaciones de pareja desde el amor y no desde la violencia.
El viaje de construir noviazgos saludables es una busqueda constante hacia la comprension y el respeto. A medida que abran
estas paginas, les invitamos a hacerlo con “mente abierta y corazon dispuesto”. Permitanse explorar, reflexionar y aplicar las
lecciones aprendidas en sus propias vidas y en sus relaciones de pareja. Cada paso que den en esta travesia es un paso hacia
la construccion de una vida mas plena. Como futuros médicos, su influencia puede Ilegar mucho mas alla de las consultas.
Comiencen aqui, construyendo noviazqos saludables que inspiren un cambio positivo en su vida y en la sociedad.
Juntos, construyamos un mundo donde el amor libre de violencia en equidad y respeto sean la base de todas las conexiones
humanas. jBienvenidos a "Construyendo Noviazgos Saludables'!
Sin mds preambulos, les dejamos explorar la guia y esperamos que encuentren en ella un recurso valioso en su viaje personal
y profesional. jMuchas gracias!

Yamila Ramos Rangel

Laura Magda Lopez Angulo

Maria Suz Pompa

Daniela Garcia Ramos
Equipo Programa “Construyendo Noviazgos saludables”
Universidad de Ciencias Médicas de Cienfuegos



INTRODUCCION

¥

[J/WW/ { <

1.2 OBJETIVOS DE LA GUIA

El programa "Construyendo Noviazgos Saludables" tiene como objetivo potenciar un afrontamiento constructivo a la violencia
en el noviazgo en estudiantes de medicina. La Guia que se presenta, es un recurso del programa, que pretende contribuir a
la promocion de relaciones amorosas saludables y prevenir [a violencia en el noviazgo en las y los jovenes universitarios.

Esta guia tiene como proposito brindar informacion, herramientas conceptuales y recursos que capaciten a las y los jovenes
universitarios en la identificacion de los vinculos de pareja violentos, posibilite cuestionarlos y pensar desde una mirada
critica, alternativas de cambio hacia la desactivacion y ruptura de patrones destructivos en el noviazgo. Tiene como meta la
promocion de relaciones de pareja respetuosas y equitativas.

Es también intencion de la quia que quienes la lean y estudien decidan compartir a otros jovenes sus aprendizajes y
experiencias en el camino hacia una vida libre de violencia y se conviertan en promotores de una cultura de paz en sus
contextos de desarrollo.
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En este documento encontraras informacion que te ayudara
a comprender el fendmeno de la violencia en el noviazgo y su
prevencion. Para aprovechar al maximo la lectura de la guia psicoeducativa
"Construyendo Noviazgos Saludables” te proponemos seguir los siguientes

CinCco pasos:

1. Lee /la introduccion y los titulos. 4.

La introduccion de la guia te
dara una idea general de lo que
puedes esperar del texto que
vas a leer. Los titulos de cada
seccion te daran una idea mas
detallada de lo que se tratara en
cada parte del material. TOmate
el tiempo para leerlos con
atencion antes de comenzar a

leer el texto en si.

2. Lee con atencion.: Asegurate de
leer el texto completo con
atencion y sin distracciones. Lea
cada sesion al menos dos veces
Marca toda idea importante. Si es
posible, busca un lugar tranquilo
donde puedas enfocarte en la
lectura y evita revisar el celular o

hacer otras tareas mientras lees.

3. Toma notas: Si hay algo que te
resulta especialmente interesante
o importante, todmate el tiempo
para anotarlo. Puedes llevar un
diario con tus reflexiones.

Esto te ayudara a recordar la
informacién mas tarde y también te
ayudara a organizar tus
pensamientos cuando llegue el

momento de hacer un resumen o una
revision.

4. 4. Reflexiona sobre lo que has leido:

Una vez que hayas terminado de
leer, toémate un
reflexionar sobre lo que has leido.
;Qué aprendiste?, jHay algo que no
entendiste?, ;Como se relaciona lo
que has leido con lo que ya sabias

antes de leer el texto? . Preguntate

momento para

segun corresponda:;jcomo aplicar
cada orientaciobn o sugerencia?

5. Usa la guia para profundizar en
e/ tema. La guia incluye actividades
o preguntas de discusion, tomate el
tiempo para completarlas. Esto te
ayudara a profundizar en el temay
a entenderlo mejor. Si tienes dudas
o preguntas, no dudes en buscar
mas informacion o en pedir ayuda a
un experto en el tema.



Importancia de Relaciones Saludables
i\‘#
EL IMPACTO DE LAS Pregoama O
RELACIONES EN EL BIENESTAR
En el trajin de la vida diaria, a menudo pasamos
por alto el profundo impacto que las relaciones
tienen en nuestro bienestar general. Como
estudiantes de medicina, estan familiarizados
con la interconexion de los sistemas del cuerpo
humano. Del mismo modo, nuestras relaciones
personales, en particular las amorosas, estan
entrelazadas con nuestro bienestar emocional y
mental.

Las relaciones saludables contribuyen a una vida
mas plena y satisfactoria. Tienen la capacidad
de nutrirnos, apoyarnos y hacernos sentir
comprendidos. Al tener una red de relaciones
sdlidas, también estamos mejor equipados para
enfrentar los desafios y el estrés que conlleva la
vida. Estudios demuestran que las personas que
experimentan relaciones de apoyo tienen menos
probabilidades de sufrir enfermedades mentales
y emocionales.
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PAPEL DE LOS ESTUDIANTES DE p%%w&ﬂg
MEDICINA EN LA SOCIEDAD

Como estudiantes de medicina, estan destinados a
desempefiar un papel fundamental en la salud y el
bienestar de las personas. Al cuidar de la salud fisica y
emocional de los demas, también tienen la capacidad de
establecer ejemplos poderosos. Al crear y cultivar
relaciones saludables en sus propias vidas, envian un
mensaje positivo a sus futuros pacientes y a la sociedad
en general.

La empatia y la comprensidn que practican en su
formacion médica también son esenciales en las
relaciones interpersonales. Al reconocer la importancia de
escuchar, comprender y apoyar en su papel como
médicos, también pueden aplicar estos mismos principios
en sus relaciones personales, creando un entorno de amor,
respeto y cuidado mutuo.

En resumen, las relaciones saludables son el cimiento
sobre el cual construimos una vida plena y significativa.
Como futuros médicos, tienen la oportunidad y la
responsabilidad de llevar consigo la importancia de estas
relaciones en su practica profesional y en su vida
cotidiana. Sigamos explorando cémo podemos nutrir y
cultivar noviazgos saludables en las paginas que siguen.




PATRONES DE COMPORTAMIENTO e
PREOCUPANTES

En el tejido de cualquier relacién, existen patrones de
comportamiento que pueden ser sefales de
advertencia. Como futuros médicos, ya estan

entrenados para reconocer signos tempranos de
enfermedades y afecciones fisicas. De manera similar,
es esencial aprender a identificar las sefales de
advertencia en las relaciones para prevenir danos
emocionales y psicoldgicos.

Algunos patrones preocupantes pueden incluir el

control excesivo, la manipulacion, la falta de respeto

constante o la violencia verbal. Observar la tendencia

a aislar a la pareja de amigos y familiares también es

motivo de preocupacion. A través de la comprension
de estos patrones, pueden tomar decisiones
informadas sobre su bienestar emocional y

seguridad.




LA IMPORTANCIA DE
LA AUTOCONCIENCIA

A menudo, es dificil reconocer las sefiales de estar en una
relacion abusiva cuando estamos inmersos en dicha
relacién. Sin embargo, al aprender a identificarlas y
comprender su impacto, pueden tomar medidas para
protegerse y buscar ayuda cuando sea necesario.
Reconocer las senales de advertencia no solo involucra la
observacion de comportamientos en los demas, sino
también la autoconciencia. Es esencial estar conscientes
de cdmo nos sentimos en una relacion vy si
experimentamos malestar, ansiedad o inseguridad de
manera continua. La autoevaluacién constante nos
empodera para tomar decisiones informadas sobre
nuestras relaciones.
A medida que exploras este tema en la guia, le invitamos a
considerar su propia experiencia y la de aquellos a su
alrededor. La comprensidn de las sefales de advertencia A
no solo te beneficia a nivel personal, sino que también te X
equipa con la empatia necesaria para apoyar a otros en “
situaciones similares.



PERSPECTIVA DE GENERO Y EQUIDAD

Ilgualdad en las Relaciones: Desafios y

Rompiendo Estereotipos de
Beneficios

Género

En el camino de construir noviazgos
saludables, es esencial explorar las
perspectivas de género y la equidad en las
relaciones. Reconocemos que las
relaciones basadas en la igualdad tienen el
potencial de enriquecer nuestras vidas y
nuestras comunidades. Sin embargo,
también enfrentas desafios arraigados en
las dinamicas de género que pueden
afectar la equidad en tus relaciones.

En la lucha por relaciones igualitarias,
es esencial cuestionar y romper con
los estereotipos de género. La
igualdad se construye al permitir que
ambos individuos se expresen y se
desarrollen sin restricciones
impuestas por roles de género
tradicionales.

Al cuestionar estos estereotipos, nos
abrimos a nuevas formas de
relacionarnos que fomentan el
crecimiento individual y conjunto.

Al reconocer y abordar estos desafios,
puedes avanzar hacia relaciones mas
justas y respetuosas.

Di\iersii
Equity
Inclusic



Relacion de Noviazgo Saludable:

Comunicacion Abierta y Respetuosa:

En una relaciéon saludable, td y tu pareja hablan sobre cémo
se sienten y se escuchan mutuamente. Si tienes un problema,
pueden hablar de ello sin gritar ni insultar.

Ejemplo: Si sientes que algo te molesta, le dices a tu pareja
de manera tranquila y respetuosa, y escuchas como se siente
él o ella también.

Apoyo Mutuo:

En una relacion saludable, ambos se animan a hacer cosas
que les gustan y se sienten felices por los logros del otro. Se
cuidany se quieren ver felices.

Ejemplo: Si a tu pareja le va bien en un examen, tu te alegras
mucho por él o ellay lo celebran juntos.

Empatia y Comprension:
En una relacion saludable, intentas entender cémo se siente

tu pareja. Puedes ponerse en su lugar y ver las cosas desde
su punto de vista.

Ejemplo: Si tu pareja esta triste por algo, intentas consolarlay
entender por qué esta triste en lugar de simplemente decirle
que no deberia estarlo.

Limites Respetados:

En una relacion saludable, tu y tu pareja saben que tienen
cosas que son importantes para ustedes. Respetan si alguien
no quiere hacer algo o si necesita tiempo para si mismo.

Ejemplo: Si tienes que estudiar para un examen, tu pareja
entiende que necesitas tiempo para eso y no te presiona
para pasar tiempo juntos.

Resolucion Constructiva de Conflictos:

En una relacion saludable, cuando hay problemas, tratan de
encontrar soluciones juntos. No pelean ni se culpan, sino que
buscan una manera de arreglar las cosas.

Ejemplo: Si tienen un desacuerdo, lo hablan tranquilamente y
buscan una forma de solucionarlo sin pelear.




¢, Qué es la Violencia en el Noviazgo? —. >

Si estas leyendo esto, es probable que estés buscando respuestas sobre una situacion
complicada en tu relacion o en la de alguien cercano a ti. Estas dando un paso valiente hacia el

entendimiento y la accion.

La violencia en el noviazgo
(VN) se refiere a situaciones en
las que personas que estan en
una relacion amorosa actuan
de manera dafina entre si.
Esta conducta puede ser fisica,
psicoldgica o sexual, y varia
en su gravedad. Uno o ambos
miembros de la pareja socavan
la libertad y la igualdad del
otro, ya sea mediante acciones
u omisiones al no hacer lo que
deberian.

En estos casos, uno de los
miembros busca controlar y
tener poder sobre el otro, a
veces de manera obvia y otras
de forma mas sutil. Puede ser
intencional, es decir, con la
intencion de hacer dafo, o
puede ocurrir sin querer, pero
de todas formas causa dano
emocional o fisico.

La violencia en el noviazgo
puede llevar a querer cambiar
al otro miembro de la pareja
para cumplir con expectativas y
demandas propias, generando
un ambiente donde uno se
siente forzado a cambiar para
satisfacer al otro. Esto tiene un
impacto negativo, causando
dafio emocional y afectando su
crecimiento personal.

A menudo, los involucrados no
son conscientes de la
naturaleza violenta de sus
acciones, y esto puede hacer
gue la situacion persista. La
violencia también dificulta
resolver conflictos de manera
saludable y satisfacer las
necesidades mutuas, creando
un ciclo de problemas en la
relacion.

Estas situaciones pueden
ocurrir en parejas de
jovenes y adolescentes,
sin importar su
orientacion sexual o
género. También puede
manifestarse en
relaciones pasadas o
actuales, incluso a través
de medios electronicos.
Se reconoce en la
literatura cientifica que
cuando se habla de VN
se hace referencia a
relaciones donde no
existe un vinculo marital,
no hay dependencia
econdmica, ni hijos en
comun. Ya con solo un
mes de relacion es
suficiente para
nombrarla asi. (Ramos
et. al. 2022)

LA VIOLENCIA EN EL NOVIAZGO es todo acto, actitud o expresion que genera
o tiene el potencial de generar dafo emocional, fisico y sexual a la pareja con la
que se comparte una relacion afectiva intima. (Castro y Cacique,2010:22)

Por qué es importante entender la Violencia en el Noviazgo?
El primer paso para abordar cualquier problema es entenderlo. Reconocer la violencia en el
noviazgo te permite tomar decisiones informadas sobre tu bienestar emocional y fisico. Ninguna
relacion debe ser una fuente constante de sufrimiento o miedo.

o
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Violencia de género y violencia en el noviazgo.

Una mirada con lentes de género

VIOLENCIA BASADA
EN GENERO (VBG)

con lentes
de genero

La VbG se le asocia con la violencia contra las mujeres, quienes,
como refiere Marcela Lagarde (1998), con frecuencia sufren la
violencia solo por ser mujeres.

Si relacionamos a la violencia de género con la violencia en el
noviazgo, podemos observar que el contexto de desigualdad

Cualquier acto, coaccién u

omisién, basado en
desequilibrios de poder
histéricos entre hombres y
mujeres, que busca el
control y la sujecion de las
personas a las normas de
género vigentes.

Tienen como resultado la
violacion de los derechos
humanos de las personas.

La VbG afecta
desproporcionadamente a
las mujeres, las ninas y
nifnos y a las personas que
construyen identidades de
género que transgreden el
patriarcado. (Proveyer et
al,2020)

PERSPECTIVA
DE GENERO

estructural entre hombres y mujeres hace que la violencia signifique

cosas muy diferentes para ambos:
Los hombres aprenden que con la violencia pueden someter y
restablecer su jerarquia;
Las mujeres saben que con su violencia no pueden cambiar
ese orden mayormente y, en cambio, saben que con la
violencia que los sufren pueden ser sometidas y puestas en su
lugar”,
Es posible comprender entonces por qué la violencia que
sufren algunos hombres jovenes en el noviazgo muy pocas
veces puede considerarse como violencia de género, a
diferencia de la violencia que sufren las mujeres jévenes,
donde el género es el principal factor de riesgo para sufrir
violencia (Vargas, Fernandez y Ayllon, 2014)

\“' \“I'

Mirada con lentes de género con respecto a la VN para entender por
qué, aunque las cifras reportadas de violencia recibida o ejercida en
el noviazgo por hombres o mujeres sean similares no se refiere a lo

mismo:

No existe simetria en lo que experimentan hombres y mujeres:
los dafos en la salud siempre son mayores en las mujeres que
en los hombres que sufren violencia de sus parejas,

El significado de la violencia y la forma en que ésta se
conceptualiza difieren para hombres y para mujeres en la
relacion de noviazgo,

Los “aprendizajes” que asimilan los varones y las mujeres de la
violencia en la pareja son diametralmente diferentes, pues se
orientan a consolidar a cada persona en su rol socialmente
“esperado”: los hombres en su papel de agentes que ejercen y
se benefician de la dominacién, las mujeres en su papel de

agentes sumisas y conformistas con la inequidad de género
(Castro y Frias, 2010, p 33)
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Explorando la Era Digital: Tipos de Violencia en el Noviazgo a través de las Redes Sociales

Las plataformas digitales nos permiten mantenernos en contacto, compartir momentos especiales y establecer nuevas conexiones. Sin
embargo, también pueden ser un escenario donde se manifieste la viokencia en el noviazgo.

El surgimiento de la violencia a través de las redes sociales, representa la mas reciente novedad en la violencia en el noviazgo,

comportamientos consustanciales al inicio, continuacion y ruptura son actualizados en las relaciones, por ejemplo, para dar por terminada
una relacion basta enviar un mensaje fendmeno conocido como ghostig (Velazquez, 2017)

Ciberacoso: es
intimidacion a través de medios
digitales, como redes sociales y

acoso (0]

plataformas de mensajeria. Se
lleva a cabo mediante mensajes,
control de redes sociales vy

Las plataformas
digitales pueden ser
tanto un medio de
comunicacion como una

Amenazas y Coercion
La utilizacion de
coercitivos para

mensajes
amenazantes o
controlar a la
manifestaciéon de violencia. Puede

pareja es otra

incluir amenazas de dafio fisico,

emocional o difamacién. La violencia

fuente de tension, la
violencia puede
ocultarse detrds de las

difusion de secretos (Ruiz-
Martin et al.,2019). Se utiliza
para amenazar, avergonzar o

basada en amenazas y coercién puede
crear un ambiente de miedo y control

intimidar. Es considerado tipo pantallas. en la relacion. (Urgilés, Fernandez,
violencia psicolégica Illescas,2020)
(Rodriguez-Dominguez et TOLENCIA ONLINE EN

al.,2018) Ejemplo: Stalking: Vio ¢IA 0 Vigilancia Digital

EL NOVIAZGO
Dating violence digital o
Violencia en el noviazgo

a través de los medios

implica la monitorizaciéon constante
de las actividades en linea de la
pareja sin su consentimiento, es una

intromision indeseada, obsesiva
y persistente en la vida de la otra
persona a través de medios

digitales (zbairi, 2015) forma invasiva de violencia. Puede

generar un sentimiento de falta de

digitales:

privacidad y libertad en la relacién.

Control y Manipulacién

involucra el uso de tecnologia para Ciberacoso

Suplantacién de Identidad

ejercer control sobre la pareja, ) ) _
implica crear perfiles falsos para

. Difusion no consenticia de contenido intimo
como exigir acceso a cuentas o
conocer la ubicacion. Puede

monitorizacion

difamar o acosar a la pareja. Esta

implicar la forma de violencia online puede
L causar dafio emocional afectar la
constante de las actividades en Y
linea de la pareja. (Gonzalez et al

,2020;Gamez-Guadix et al., 2018;)

reputacion de la victima.

(Urgilés,Fernandez,lllescas,2020)

Difusién de Contenido intimo Sexting y sexcasting Forzado

sin Consentimiento
La difusidon no consensuada de
contenido intimo,

obligar a la pareja a enviar
contenido sexual explicito en
contra de su voluntad (Mercado et
al,2016; Salve the Children,2019).
El sexcasting se suele aplicar a las
emisiones de video por medio de
webcam. Buscan controlar vy
humillar a la pareia. (Plans. 2020)

Cortejo online hostigante
conocida es  mostrar  interés  amoroso,
como ‘revenge porn," es galantear, halagar empleando uno o
compartir  fotos o videos mas canales pasando de una situacion
privados sin autorizacién. Este halagadora a una insistente
acto es una forma grave de provocando incomodidad en el
puede  tener destinatario. Es la Invitacién a sexo,
psicoldgicas propuestas indecorosas. Mensajes
devastadoras para la victima. acosadores, persecutorios, llamadas,

violencia vy
consecuencias

Sextosidn: chantajes o amenazas

respecto a distribuir imagenes,

mensajes y correos electrénicos de
llamadas y

videos o informacién de contenido
sexual (Pérez-Gémez et al., 2020),
con la finalidad de obtener mas
material o dinero (Plans, 2020).

Violencia digital de género.
cuando las conductas lesivas

contenido  sexual,

tienen como receptor a la mujer
es Zerda v Demtschenko. 2018)

CIBERVIOLENCIAS




Vioelencialenielinoviazgo

Consecuencias

La violencia en el noviazgo es un problema grave que puede tener
consecuencias nefastas para la salud emocional y fisica de quienes la sufren.
Las relaciones abusivas pueden comenzar de manera sutil, pero con el
tiempo pueden volverse mas intensas y peligrosas. Las victimas pueden
sentirse atrapadas y aisladas, lo que puede llevar a una disminucion de la
autoestima, ansiedad, depresion e incluso a la muerte. La violencia es
contaminante, desprotege al ser humano y le impide vivir con gozo la vida.
Es importante reconocer los signos de una relacion abusiva y buscar ayuda
si se sospecha que se esta atrapada/o en este tipo de relacion o si se sabe
que alguien esta siendo victima de violencia en el noviazgo.

Baja autoestima, Bajo rendimiento Abuso sustancias,
reducido bienestar académico, abandono transmisién
fisico y emocional, o desercidn escolar, enfermedades

ansiedad,depresién, normalizacién de la sexuales,
sufrimiento, violencia, riesgo de embarazos no
culpabilidad, revictimizacion en el deseados,
aislamiento, miedo, futuro, hostilidad, somatizaciones,
conducta suicida cambios en las mayor
relaciones familiares hosnbitalizacién

Sentimientos de
culpa, ira,
hostilidad,
trastornos

alimentarios,
trastornos
endocrinos,
trastornos del
suefio.
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Proximo Paso; Reconociendo las Sefiales de la Violencia en el Noviazgo
®

Ahora que tienes una comprensién general de qué es la violencia en el noviazgo, es hora
de profundizar en las senales de advertencia. Reconocer estas sefales es esencial para
tomar medidas tempranas y construir relaciones basadas en el respeto y el cuidado mutuo.
Sigue leyendo para saber mas sobre las sefales y como abordar esta situacion.

Recuerda, estas dando un paso valiente al educarte sobre este tema. Si necesitas apoyo
adicional, no dudes en buscar ayuda de amigos, familiares o profesionales capacitados en
salud mental.

Sigue adelante en esta guia para obtener una comprension mas completa de la violencia en
el noviazgo y como enfrentarla de manera efectiva.

Para ayudarte a detectar si estas experimentando violencia en tu relacion de noviazgo, aqui tienes una lista de verificacion. Si notas alguna
de estas sefiales en tu relacion, es importante que consideres tomar medidas para tu bienestar emocional y fisico.

- [ ] Diversidad de Formas de expresion: ;Has experimentado comportamientos de control, manipulacion, intimidacion o
aislamiento por
parte de tu pareja?
- [ ] Control y Dominacion: ;Sientes que tu pareja intenta controlar tus acciones, decisiones o relaciones personales?
- [ ] Impacto Emocional: ;jTe sientes ansioso/a, deprimido/a o con baja autoestima debido a tu relacion?
i
- [ ] Patron de Ciclo: ;Has notado un ciclo en tu relacion donde la tension se acumula, hay una explosion de violencia y luego
siguen disculpas y promesas de cambio?
- [ ] Comunicacion Deteriorada: jLa comunicacion con tu pareja suele ser confrontativa y problematica en lugar de ser
respetuosa y constructiva?

Recuerda, la violencia en el noviazgo no e€s normal ni aceptable. Si has marcado alguna de estas
senales en tu relacion, es fundamental considerar buscar ayuda y apoyo. Puede ser hablar con
amigos, familiares o un profesional de la salud mental para tomar decisiones informadas sobre tu
bienestar.

Siigue adelante en esta guiz para obtener mds herramientas y orientaciones sobre como enfrentar la situacion y construir relaciones saludables
basadas en el respeto mutyo.
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Relaciones de noviazgo Reconociendo Sefnales
abusivas de Advertencia.

Patrones de Comportamiento
Preocupantes

Comunicacion Deficiente o Destructiva: En una
relacion con violencia, las discusiones pueden ) . y .
volverse gritos y palabras hirientes. No se En el tejido de cualquier relacion, existen patrones de

SEBVEED FMERTERTE §f [ el 62 Eeen e comportamiento que pueden ser sefiales de advertencia.

grandes.

Como futuros médicos, ya estan entrenados para reconocer
Ejemplo: Si no estan de acuerdo en algo, , , s
ST @ TS & (T GoRe i B IE signos tempranos de enfermedades y afecciones fisicas.
lastiman los sentimientos del otro. De manera similar, es esencial aprender a identificar las

Control y Manipulacién: Uno de los dos puede Sefiales de advertencia en las relaciones para prevenir

tratar de decirle al otro qué hacer o con quién dafios emocionales y psicoldgicos.

hablar. Pueden querer controlar su vida. o
Algunos patrones preocupantes pueden incluir el control

Ejemplo: Tu pareja te dice con quien puedes salir excesivo, la manipulacion, la falta de respeto

0 Nno te deja pasar tiempo con tus amigos. ’ '

constante o la violencia verbal.

Falta de Respeto y Empatia: En este tipo de

relacion , uno puede hablar mal del otro o

menospreciarlo. No se preocupan por los Observar la tendencia a aislar a la pareja de amigos y

sentimientos del otro. . L . . ,
Familiares también es motivo de preocupacion. A traves

Ejemplo: Si tu pareja hace algo mal, en lugar de de la comprension de estos patrones, pueden tomar decisiones
entenderlo, lo critica y lo hace sentir mal.

informadas sobre su bienestar emocional y seguridad.
Violacion de Limites: En esta relacion, uno

puede presionar al otro para hacer cosas que no

quiere hacer, incluso si se siente incomodo.

Ejemplo: Si no quieres darle tu contrasefia a tu
pareja, él o ella sigue preguntando y te hace sentir
mal por ello.

Conflictos Destructivos: Las peleas pueden
empeorar en lugar de resolverse. Pueden decir
cosas hirientes y causar mas problemas.

Ejemplo: Una pequefia discusion sobre un plan
puede convertirse en una gran pelea en la que se
dicen cosas feas el uno al otro.

Recuerda que es importante estar en una relacion que te haga sentir bien y
respetada/o. Si alguna vez te sientes maltratada/o o incomoda/o en tu relacion,
busca ayuda y habla con alguien de confianza.




"Semaforo de Alerta en la relacion”

La violencia en el noviazgo socava gradualmente la confianza y el amor propio. Es importante estar atentos a las sefiales de advertencia que podrian
indicar una relacion en este sentido. Estas sefiales pueden manifestarse en forma de humillacion, insultos constantes, intimidacion o el control
excesivo de decisiones personales.

A menudo, es dificil reconocer estas sefiales cuando estamos inmersos en una relacion. Sin embargo, al aprender a identificarlas y comprender su
impacto, posibilita tomar medidas para protegerse y buscar ayuda cuando sea necesario.

"Seméforo de Alerta en la relacion’ Exploraremos como identificar las sefales clave que pueden marcar la diferencia entre un noviazgo saludable y
uno que necesita atencion. APRENDER A RECONOCER LAS SENALES que nos advierten si es momento de avanzar con precaucion o detenernos para
evaluar lo que estd sucediendo ES FUNDAMENTAL PARA UNA VIDA DE PAREJA LIBRE DE VIOLENCIA

EL SEMAFORO DE ALERTA EN LA RELACION
. (Detente) En el mundo del semaforo, el rojo significa detenerse. Del mismo modo, en el noviazgo, el color rojo nos advierte de
situaciones que debemos abordar con urgencia. Sefiales como la violencia fisica, donde alguien te lastima, o la intimidacion,
cuando amenazan tu bienestar o el de tus seres queridos, son claras sefiales de que algo esta muy mal en la relacion.

(Precaucion) Cuando el semaforo esta en amarillo, sabemos que debemos tener precaucion. En el noviazgo, el amarillo nos alerta
sobre comportamientos que podrian indicar problemas. El control excesivo, los celos constantes y el awlamgnto donde alguien
intenta controlar tus acciones o separarte de amigos y familiares, son sefiales amarillas que no debemos ignorar. Cu J

(Cuidado) El color verde nos da luz para avanzar, pero con cuidado. En el noviazgo, el verde nos recuerda que necesitamos estar
alerta. Cambios bruscos de personalidad, control financiero o desvalorizacion, donde te hacen sentir menos valioso/a, son sefiales de que debemos
tomar medidas para cuidar nuestra sequridad emocional.

Decisiones Informadas

s $

|dentificar estas sefiales es solo el primer paso. Si notas algiin signo en el semaforo de alerta, no estas solo/a. Habla con amigos de confianza,
familiares o profesionales que te apoyen en tomar decisiones informadas sobre tu relacion. Tu sequridad y bienestar son prioritarios.




Acrostico de la violencia

Aligual que en la medicina, en las relaciones de noviazgo también existen signos y sintomas que debemos reconocer para
mantener la salud y el bienestar. ;Estas listo/a para explorar el acrostico que te guiard a través de la prevencion de la
violencia en el noviazqo? Vamos a empezar a decodificar juntos las letras y aprender como identificar y prevenir la violencia
en las relaciones!

Como repaso, aqui tienes un acrostico utilizando la palabra "violencia" para explicar qué es la violencia en el noviazgo y
sus tipologias y al otro lado un resumen con algunos de los signos para reconocer sus manifestaciones:

Control: Tu pareja intenta controlar tus acciones, decisiones y
relaciones con otras personas.

de "Vigilancia“ Aislamiento: Te alejas de amigos y familiares debido a la presion o
e 4 s control de tu pareja.
de Int|m|daC|0n Celos Extremos: Tu pareja muestra celos exagerados hacia tus amigos,
n ] familiares o actividades.
de Ofensa Manipulacion: Te sientes manipulado/a o forzado/a a hacer cosas en
de "Lesion" contra de tu voluntad.
" o Cambios de Humor Drasticos: Tu pareja tiene cambios de humor
de "Exclusion extremos y impredecibles.
] Py n | Culpa Constante: Te hace sentir responsable de sus emociones o
de NO COﬂSEﬂtlmlentO problemas, culpandote por todo.
de "Control" Insultos y Humillaciones Te critica, insulta o humilla de manera
" o constante.
de |nV3.S|0n Amenazas o Intimidacion: Te amenaza con dafio fisico, emocional 0
de "Amenaza" amenaza con dejar la relacion.

Violencia Fisica: Hay episodios de violencia fisica, como empujones,
golpes o agresiones.

Control de Comunicacion; Controla tus mensajes, llamadas o redes
sociales, 0 se enoja si no respondes de inmediato.




Te presentamos un cuadro comparativo que
destaca las diferencias clave entre vinculos de
pareja violentos y vinculos sanos. Este cuadro te
brindara una visién rapida y clara de los aspectos
distintivos de cada tipo de relacion. A medida que
explores la fila y columnas, considera como se

reflejan en tu propia experiencia

Indicador Caracteristicas Ejemplos Efectos/
de pareja Consecuencias
Comunicacién Hablan con Conversaciones Mejor
Abierta y calma y respeto. | tranquilas. entendimiento
Respetuosa mutuo.
Apoyo Mutuo

Relacion de
noviazgo
saludable

Animan los
éxitos del otro.

Celebran logros

Fortalecimiento

juntos. de la relacion.
Empatia y Intentan Se ponen en el | Sentimiento de
Comprensidén entender al lugar del otro. conexion
otro. emocional.
Limites Respetan las Respetan el Mayor
Respetados decisiones espacio confianzay
personal. respeto.
Resolucion Buscan Hablan para Fortalecimiento
Constructiva soluciones arreglar de la relacion.
de Conflictos juntos. problemas.




Normalizacion de la violencia

Es esencial entender por qué, en algunas ocasiones, conductas
dafiinas pueden ser malinterpretadas o minimizadas.
Descubriremos las razones detras de este fenomeno y como
identificarlas es un paso fundamental hacia relaciones
amorosas mas saludables y respetuosas.

Causas de la Naturalizacion de la Violencia en el Noviazgo:

Normas Sociales y Culturales,

Las expectativas de géneroy las creencias arraigadas sobre el control
y la posesion en las relaciones pueden influir en la aceptacion de la
violencia. Tolerar la violencia en ciertas culturas puede dificultar el
reconocimiento de conductas inapropiadas.

Falta de Fducacion y Conclencia.

La falta de educacion temprana sobre relaciones saludables y el
desconocimiento de los derechos y limites en una relacion pueden
llevar a que comportamientos dafiinos se pasen por alto.

Medlos de Comunicacion y Cultura Pop.

Las representaciones distorsionadas de relaciones romanticas en
medios y la normalizacion de comportamientos de control y celos en
peliculas y canciones pueden distorsionar la percepcion de lo que es
normal en una relacion.

Influencia de Modelos a Sequir:

Personas famosas que glorifican conductas toxicas en el noviazgo y la
falta de modelos a sequir que promuevan relaciones respetuosas
pueden influenciar nuestra comprension de lo que es aceptable.

"Desentranando
las Causas: Por
Que la Violencia

en el Noviazgo
Puede Parecer
Normal”

Puntos para reflexionar

Baja Autoestima y Dependencia.

Las personas con baja autoestima pueden ser mas propensas a
aceptar tratos negativos como algo normal. La dependencia
emocional puede complicar la identificacion de sefiales de alerta.

Falta ae Comunicacion Abierta,

El temor a hablar sobre preocupaciones y la falta de habilidades de
comunicacion pueden hacer que las personas eviten abordar
comportamientos perjudiciales.

Ciclo ae /a Violendia:

Las victimas que crecen en entornos violentos pueden repetir ese
patron en su propia relacion, convirtiendo la violencia en una
dindmica dificil de romper.

Minimizacion de /a Gravedad:

Ignorar las sefiales tempranas de violencia o justificarlas como "celos
normales" puede llevar a la normalizacion de comportamientos
inaceptables.

falta de Apoyo y Recursos:
La falta de recursos educativos y de apoyo para victimas y agresores,
junto con el estigma social, puede dificultar la bisqueda de ayuda.

Entender las causas que contribuyen a la naturalizacion de la
violencia en el noviazgo es un paso crucial hacia la construccion de
relaciones saludables. Al estar conscientes de estas influencias,
podemos tomar decisiones informadas y romper el ciclo de la
violencia, construyendo un futuro de amor, respeto y bienestar
emocional. jRecuerda, mereces una relacion amorosa que te haga
sentir valorado/a y seguro/a!




“Descubriendo que hay detras de la
superficie: Naturalizacion de la violencia’

La naturalizacion de la violencia en el noviazgo se refiere a un
proceso en el cual ciertos comportamientos violentos o dafinos
dentro de una relacion romantica llegan a ser vistos como algo
normal o aceptable. Esto significa que, con el tiempo, algunas
personas pueden empezar a considerar que ciertas formas de
comportamiento agresivo, controlador o abusivo son parte normal
de una relacion de pareja.

Imagina esto como si fuera un habito que se desarrolla sin que nos
demos cuenta. En una relacion de pareja, puede comenzar con
pequefas cosas, como insultos sutiles o comentarios despectivos,
que pueden ser pasados por alto o justificados. Con el tiempo, estos
comportamientos pueden volverse mas frecuentes y graves, pero
debido a que se han presentado de manera gradual, es posible que
no se perciban como algo inusual.

Este proceso puede ser peligroso, ya que normalizar la violencia en
el noviazgo puede hacer que las personas no reconozcan los signos
de advertencia de una relacion dafiina. Pueden sentir que esto es
parte de todas las relaciones o que es algo que deben aceptar. Es
importante entender que la violencia y el abuso no son normales ni
aceptables en ninguna relacion. Reconocer los signos de la
naturalizacion de la violencia es el primer paso para detener este
cicloy construir relaciones saludables basadas en el respeto mutuo
y la comunicacion abierta.

A continuacion, te presentamos dos ejemplos para ilustrar como
practicas violentas son naturalizadas en las relaciones de pareja, en
este caso en os noviazgos:

El caso de Ana y Juan
Imagina a una pareja de novios, Ana y Juan. Al principio de su relacion,
todo era maravilloso y se llevaban muy bien. Sin

embargo, con el tiempo, Juan comenz0 a criticar constantemente a Ana

por su apariencia fisica. Al principio, Ana se sintid incomoda, pero Juan le
decia que solo estaba bromeando y que lo decia de manera carifiosa.

Con el tiempo, estas criticas se volvieron mas frecuentes y hirientes. Juan
llegaba a decir cosas como "Deberfas vestirte mejor si quieres que los
demas te miren" 0 "Tu cabello se ve horrible asi". A pesar de que Ana se
sentia herida por estos comentarios, comenzo a pensar que quizas Juan
tenia razon y que necesitaba cambiar para mantenerlo contento.

Gradualmente, Ana comenz0 a pensar que este tipo de criticas eran
normales en una relacion, ya que se habian vuelto parte de su rutina. Ella
racionalizaba diciéndose a si misma que Juan solo estaba tratando de
ayudarla a mejorar. Ademas, cuando intentaba expresarle a Juan que sus
comentarios la lastimaban, €l la minimizaba y le decia que estaba siendo
demasiado sensible.

En este ejemplo, la naturalizacion de la violencia en el noviazgo ocurre a
medida que Ana acepta los comentarios hirientes de Juan como parte
normal de su relacion. Sus intentos de expresar sus sentimientos son
desestimados, lo que refuerza la idea de que su malestar no es
importante. Con el tiempo, Ana podria llegar a creer que merece este tipo
de trato y que es normal que su pareja la critique de esta manera.

Es importante destacar que ningln tipo de violencia o abuso es aceptable
en una relacion. Reconocer estas sefiales tempranas y buscar apoyo es
fundamental para prevenir la normalizacion de la violencia en el noviazgo.



“Descubriendo que hay detras de la
superficie: Naturalizacion de la violencia”

El caso de Carlos y Maria

Imagina a una pareja de novios, Carlos y Maria. Desde el inicio
de su relacion, Maria se muestra muy celosa y controladora. Si
Carlos pasa tiempo con sus amigos o familiares, Marfa se enoja
y le hace sentir culpable por no pasar mas tiempo con ella. Al
principio, Carlos intenta comprender su punto de vista y trata de
evitar conflictos, pero con el tiempo, las actitudes de Maria se
vuelven mas extremas.

Cuando Carlos recibe un mensaje en su teléfono, Maria exige
saber quién es y qué dice la conversacion. Si Carlos no comparte
todos los detalles, Maria se enfada y acusa a Carlos de ocultarle
algo. Con el tiempo, Maria incluso empieza a revisar el teléfono
de Carlos y sus redes sociales sin su permiso.

A medida que pasa el tiempo, Carlos comienza a aceptar estas
actitudes como parte normal de la relacion. A pesar de sentirse
incomodo por la invasion de su privacidad, Maria le ha
convencido de que estas acciones son una muestra de su amor y
preocupacion. Carlos llega a creer que es normal que su pareja
controle cada aspecto de su vida.

La naturalizacion de la violencia en este caso ocurre porque
Carlos empieza a ver estas actitudes controladoras como una
parte normal de estar en una relacion. Aunque Maria esta
empleando formas violentas de control y manipulacion, Carlos
las acepta como normales debido a la insistencia y justificaciones
de Marfa,

Es fundamental comprender que tanto hombres como mujeres pueden
emplear formas de violencia en una relacion y que ninguna de ellas es
aceptable. Reconocer estas sefiales y buscar apoyo es esencial para
prevenir la normalizacion de la violencia en el noviazgo.

Invisibilizacion y legitimizacion de la violencia en
el noviazgo

Imagina que la violencia en el noviazgo es como un problema de salud que
afecta a las personas emocionalmente y mentalmente. Sin embargo, a
diferencia de una enfermedad que se ve fisicamente, la violencia en el
noviazgo tiende a ser invisible. Esto significa que las heridas emocionales
y psicologicas que causa no son facilmente visibles en el exterior, pero
pueden ser igual de dafinas.

La invisibilidad de la violencia en el noviazgo puede hacer que las personas
que la experimentan se sientan solas y aisladas. Pueden tener miedo de
hablar sobre lo que estan viviendo, ya que a menudo no hay signos visibles
de dafio. Esto puede dificultar que busquen ayuda o apoyo.

Ademas, la violencia en el noviazgo puede estar legitimada en la sociedad
de diferentes maneras. Esto significa que ciertos comportamientos
violentos pueden ser vistos como normales o aceptables debido a creencias
culturales o sociales. Por ejemplo, algunas personas pueden pensar que
los celos excesivos son una muestra de amor y que controlar a la pareja es
una forma de cuidado.

La combinacion de invisibilidad y legitimacion puede hacer que las victimas
de violencia en el noviazgo se sientan atrapadas en una situacion dificil.
Pueden dudar en buscar ayuda porque creen que nadie entendera lo que
estan pasando o que su experiencia no es tan grave como la de otros.



Invisibilizacion y legitimacion de la
violencia en el noviazgo

Imagina que la violencia en el noviazgo es como un problema de
salud que afecta a las personas emocionalmente y mentalmente.
Sin embargo, a diferencia de una enfermedad que se ve
fisicamente, la violencia en el noviazgo tiende a ser invisible. Esto
significa que las heridas emocionales y psicoldgicas que causa
no son facilmente visibles en el exterior, pero pueden ser igual
de dafiinas.

La invisibilidad de la violencia en el noviazgo puede hacer que las
personas que la experimentan se sientan solas y aisladas. Pueden
tener miedo de hablar sobre lo que estan viviendo, ya que a
menudo no hay signos visibles de dafio. Esto puede dificultar que
busquen ayuda o apoyo.

Ademas, la violencia en el noviazgo puede estar /egitimada en la
sociedad de diferentes maneras. Esto significa que ciertos
comportamientos violentos pueden ser vistos como normales o
aceptables debido a creencias culturales o sociales. Por ejemplo,
algunas personas pueden pensar que los celos excesivos son una
muestra de amor y que controlar a la pareja es una forma de
cuidado.

Imagina que estas en una relacion de pareja, y a veces las cosas

no van bien. Pueden ocurrir cosas que te hacen sentir triste,

asustado o enojado, pero esas cosas no son siempre faciles de

ver desde afuera. Eso es lo que queremos decir con nvisibilidad”
de /a violencia en el noviazgo.

Cuando hablamos de que la violencia en el noviazgo es Tegitimada’,
nos referimos a algo que es como un secreto malo. A veces, la gente
piensa que ciertos comportamientos violentos son normales, y eso
estd mal. Por ejemplo, algunas personas podrian pensar que esta
bien que tu pareja te controle todo el tiempo o que te diga cosas
hirientes, pero eso no es amor de verdad.

La combinacion de invisibilidad y legitimacion puede hacer que las
victimas de violencia en el noviazgo se sientan atrapadas en una
situacion dificil. Pueden dudar en buscar ayuda porque creen que
nadie entendera lo que estan pasando o que su experiencia no es tan
grave como la de otros.

Es importante que los futuros médicos, como t(, estén conscientes
de esta dindmica y puedan brindar el apoyo necesario a las
personas que puedan estar sufriendo en silencio.

Es importante entender que, si te sientes mal en tu relacion, no estas
solo. Aunque no puedas ver las heridas, los sentimientos y las
emociones son reales. No tienes que aceptar nada que te haga sentir
mal 0 asustado. Hablar sobre lo que estas viviendo y pedir ayuda es
valiente y necesario. Recuerda que una relacion saludable es donde
te sientes respetado, feliz y seguro.



Normalizacién de la violencia y solucién de conflictos. :#*

La normalizacion de |
iolencia como forma de

resolver los conflictos

La normalizacion de la violencia como
forma de resolver los conflictos
se refiere a un proceso en el cual las
personas llegan a considerar que el
uso de la violencia o la agresion es una
manera comin o aceptable de manejar
desacuerdos o problemas en una
relacion. En lugar de buscar soluciones
pacificas y constructivas, se recurre a
comportamientos violentos como una
respuesta habitual.

Imagina que, en una relacion de pareja,
cada vez que surgen diferencias de
opinion o discusiones, una de las partes
tiende a gritar, insultar o incluso
volverse agresiva fisicamente. Si esta
dinamica se repite a lo largo del tiempo
y se llega a aceptar como una parte
normal de la relacion, se estd
normalizando la violencia como una
forma de resolver conflictos.

Este proceso puede ser peligroso, ya
que perpetdia un ciclo de comportamientos
destructivos en lugar de promover la
comunicacion abierta, el respeto y la
empatia. La normalizacion de la violencia
puede hacer que las personas no
reconozcan los signos de un conflicto
saludable y, en cambio, perpetden un
patron dafiino. que perpettia un ciclo de
comportamientos destructivos en lugar de
promover la comunicacion abierta, el

respeto y la empatia. La normalizacion de
la violencia puede hacer que las personas
no reconozcan los signos de un conflicto
saludable y, en cambio, perpetien un

patron.

Es fundamental comprender que resolver los
conflictos a través de la violencia no es una
solucion saludable ni efectiva. En una relacion
sana, se busca la comprension mutua, el
didlogo y la bisqueda de soluciones que
beneficien a ambas partes. Romper el ciclo de
normalizacion de la violencia requiere
reconocer este patron y comprometerse a

aprender  formas mds  saludables

constructivas de manejar los conflictos.

Recuerda que es normal tener prequntas y
duaas sobre tu relacion. Siempre es vilido
buscar ayuda y educarte para tomar decisiones

informadas y saludables en tus relaciones,

Aqui tienes algunas orientaciones para ayudar
a ldentificar comportamientos violentos que
podrian estar slendo naturalizados en una

relacion

ldentificando si determinados

comportamientos estan sfendo naturalizados:

1. Autoevaluacion: TOmate un tiempo para
reflexionar sobre tu relacion. Pregunta a ti
mismo si te sientes respetado, valorado y sequro
en ella.

2. Educacion: Aprende sobre lo que es una
relacion sana y como se manifiestan los signos
de violencia. Esto te ayudara a reconocer lo que
es normal y lo que no lo es.

3. Conversaciones abiertas: Habla con amigos
cercanos sobre lo que consideran aceptable en
una relacion. Compartir puntos de vista puede

17/7/”% o g

ayudar a aclarar lo que es saludable y lo que no.

4, Investiga: Investiga en linea, en libros, con
especialistas del tema sobre los diferentes tipos
de violencia en el noviazgo. Conocer los signos
te permitira reconocerlos mas facilmente.

5. Comparacion: Compara tu relacion con lo que
has aprendido sobre relaciones saludables. Si
notas diferencias significativas, es una sefial
para prestar atencion.

6. Escucha a tu intuicion: Si algo te hace sentir
incomodo/a, triste 0 inseguro/a, no lo ignores.
A veces, nuestra intuicion nos da sefales
importantes.

7. Busca apoyo: Si tienes dudas, habla con
alguien de confianza, como un amigo, un
familiar, profesor o profesional. A veces, tener
otra perspectiva puede ayudarte a ver la
situacion con claridad.

8. Preparacion: Participa en, charlas, talleres,
cursos, seminarios web, etc sobre relaciones
saludables y prevencion de la violencia. Muchos
recursos en linea o en la Universidad estan
disponibles y pueden ser muy informativos.

9. Presta atencion a los detalles: Observa como
te sientes después de interactuar con tu pareja.
Si sientes ansiedad, tristeza o confusion, podrian
ser sefiales de un problema.

S1 TU CHICO
E CONTROLA
L MOVIL
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Mitos y Realidades sobre la Violencia en el Noviazgo:
“Desmitificando Creencias Erréneas” 3

Prograa. OV

En la travesia de construir relaciones saludables, es esencial comprender y reconocer la realidad de la
violencia en el noviazgo. A menudo, las creencias erréneas pueden perpetuar patrones destructivos y
dificultar la identificacion de comportamientos abusivos. En esta seccién, exploraremos algunos mitos
comunes y sus correspondientes realidades, con el objetivo de brindarte una visidon clara y basada en

evidencia sobre este tema crucial.

Desmitificando Mitos y Descubriendo Realidades.

MITOS

REALIDAD

“La violencia en el noviazgo es
solo fisica."

La violencia puede manifestarse de diversas formas, como
emocional, verbal, sexual o econémica. No te limites a
identificar solo la violencia fisica.

“La violencia solo ocurre en
relaciones largas y serias."

La violencia puede surgir en cualquier etapa de una
relacion, independientemente de su duracién. No
subestimes la importancia de abordar cualquier sefal
temprana de abuso

"Si alguien te lastima, es
porque te quiere mucho."

El amor genuino se basa en el respeto y la comunicacion
mutua, no en el control y la intimidacion. La violencia no es
una expresion de amor

“La victima provoca la
violencia al enfurecer al
agresor."

La responsabilidad de la violencia siempre recae en el
agresor. Nadie merece ser maltratado, sin importar las
circunstancias.

"Solo las mujeres son victimas
de violencia en el noviazgo."

La violencia afecta a personas de todos los géneros y
orientaciones sexuales. Tanto hombres como mujeres
pueden ser victimas.

"La victima
simplemente irse si
siendo abusada."

puede
esta

Dejar una relacion abusiva puede ser complejo y peligroso.
Las victimas enfrentan obstaculos emocionales, sociales y
a menudo legales.

"La violencia solo ocurre en

La violencia trasciende barreras socioeconomicas Yy

relaciones de bajo nivel culturales. No esta limitada por factores econémicos.
socioeconoémico.
La violencia solo incluye La violencia emocional, verbal y controladora también son

agresion fisica."

formas dafinas de abuso en el noviazgo.

"Si el agresor se disculpa, esta
arrepentido y cambiara.”

Las disculpas no son suficientes para cambiar patrones de
comportamiento abusivo. EI cambio real requiere
compromiso y trabajo terapéutico.

"La violencia en el noviazgo no
tiene impacto duradero.”

La violencia puede tener consecuencias emocionales,
psicologicas y fisicas a largo plazo para las victimas.




“Descifrando los Mitos del Amor Romantico: Mas Allatdellas

Expectativasi Falsas:

En el camino hacia relaciones amorosas saludables, es esencial desentrafiar los mitos del amor romantico que, a menudo, se presentan como verdades
absolutas. Estos mitos son expectativas poco realistas que pueden afectar negativamente la percepcion de lo que es una relacion genuinamente amorosa.

El Amor Lo Puede Todo

Este mito sugiere que el amor es la solucion magica a todos los
problemas y dificultades en una relacion. Sin embargo, todas las
relaciones enfrentan desafios y conflictos. El amor es importante, pero
también se necesita comunicacion efectiva, respeto mutuo y trabajo en
equipo para superar los obstaculos.

Deben compartirlo todo:  Este mito sugiere que

gjas deben ser una entidad indivisible, compartiendo cada
aspecto de sus vidas. Sin embargo, mantener intereses y actividades
individuales es saludable y necesario para el crecimiento personal. El
amor no implica perder la identidad personal.

La Pareja Debe Ser el Centro del Universo: Colocar
a la pareja en el centro de todo puede llevar a
descuidar otras relaciones y aspectos de la vida, como amigos,
familia, y metas personales. Un amor saludable permite el
equilibrio entre la relacion y otros aspectos importantes

El Amor Lo Perdona Todo: Este mito implica que el
amor justifica y perdona cualquier comportamiento
negativo. Sin embargo, el respeto

y los limites son esenciales. El amor no debe utilizarse
como excusa para la violencia, el abuso o la falta de
consideracion.

Al explorar y entender estos mitos, podemos liberarnos de las ataduras de las falsas creencias y avanzar hacia conexiones mas auténticas y respetuosas.

Los Celos son una Prueba de Amor

La creencia de que los celos son una muestra de amor profundo es
peligrosa. Los celos excesivos pueden llevar a comportamientos
controladores y posesivos, erosionando la confianza y 1a libertad en
una relacion. El amor verdadero se basa en la confianza y el respeto

Si Pelean, No Se Aman: Las discusiones y desacuerdos son

normales en cualquier relacion. El conflicto no
necesariamente indica falta de amor, sino que es una
oportunidad para aprender a comunicarse y resolver
problemas juntos.

El Amor verdadero es instantaneo La idea de que el
amor verdadero se siente instantdneamente puede llevar a

relaciones apresuradas y decisiones poco informadas. El amor se
construye con el tiempo a medida que se conocen y crecen juntos.




Descifrando

Los mitos del amor
romantico, son creencias
absurdas, irracionales,

engafiosas y dificiles de
cumplir, acerca de la
naturaleza del amor que se
comparten socialmente.
Yela,2003)

En la seccion anterior te presentamos algunos de estos mitos del amor romantico que por su
naturaleza compleja pueden ser diversos. Es importante que aprendas a identificarlos.
Empieza por aquellos que son mas aceptados por la juventud.

los Mitos del Amor Romantico: MastAllarderlas

Expectativas EalsasH

Las parejas que se sustentan en este modelo asumen papeles jerarquizados entre el
hombre y la mujer en la relacion (Bonilla-Algovia y Rivas-Rivero, 2020).
Inevitablemente si perviven estos mitos en los vinculos de pareja las practicas
relacionales seran desiguales (Sanchez-Sicilia y Cubells, 2019)

(7. TRABAIO | 4 imjuve

Estudia el siguiente resumen realizado por las autoras, Salvo-Lapez, A. K. y Bonilla-Calvario, A. L. (2023), estudliosas del tema.

Mito de la media naranja

Mito de la pasion eterna

Mito de la omnipotencia

Mito del matrimonio

Mito de los celos

Mito de la exclusividad

Mito del emparejamiento
0 de la pareja

Mito de la ambivalencia

La media naranja

Mito
- Somo personas incompletas

- Necesitamos de alguien a quien amar para ser felices,
- Nuestra meta en la vida debe ser encontrar el amor.

Realidad
- Somos personas completas.
- Nuestra d de d

Creencia o idea romantica de que la pareja elegida esta predestinada y que cada persona tiene una “media
naranja.

Creencia basada en que el amor pasional tipico del inicio de la relacion debe perdurar y nunca terminar; si
en algdin momento lo hace, es que ya no se ama a la pareja,

Basado en la idea o creencia de que “el amor lo puede todo” y que cualquier obstaculo y/o problema en la
relacion se solucionara si hay amor. Aceptar este mito supone no cambiar conductas o actitudes y negar
posibles conflictos.

|dea de que el amor y pasion debe conducir ala union estable y duradera de la pareja, es decir, la convivencia
mediante el matrimonio.

Creencia de que los celos son una prueba o demostracion de amor verdadero.

Dictamina que no se puede amar o estar enamorado de mas de una persona al mismo tiempo, esta creencia
choca con las normas de las relaciones mondgamas, en consecuencia, surgen conflictos internos y en la pareja

Esta creencia dice que no se puede ser del todo feliz sin tener una relacion de pareja, en consecuencia las
personas que no lo consiguen o no optan por vivir en pareja son infelices.

También llamado como mito de la compatibilidad amor-violencia, consiste en la creencia de que el amory
la violencia son compatibles en la pareja.

Elaborado por Salvo-Lapez, y Bonilla-Calvario,2023: p42-43

mismos.

- Esta bien no querer tener una relacion.
- Lasrelaciones deben de ser por eleccién, no por

necesidad.

Y

- las pl itan, no se
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La Hhistoria de Pepe y

El cuento que te presentaremos a continuacion llamado La /Aistoria de Pepe y Pepa, fue ideado por Carmen Ruiz Repullo, una

socidloga que trabaja en la prevencion de la violencia de género. Con el intenta ayudar a los adolescentes a detectar posibles situaciones de maltrato

al verse reflejados en ellas. Ella representa la violencia de género en una escalera en la que los dos protagonistas, adolescentes que acaban de

comenzar una relacion, van subiendo peldafios. En cada escalon, Pepe controla un poco mds a Pepa.

Imagina una escalera con pasos que representan las fases de una relacion. Cada peldafio refleja un estado particular de esa relacion. ;Te gustaria

saber en qué peldafio de esta escalera podria estar tu relacion?

Através de esta guia te invitamos a explorar los peldafios y sus caracteristicas. Recuerda que nuestro objetivo es brindarte las herramientas necesarias

para identificar los signos, entender las dinamicas, y lo mds importante, empoderarte pata tomar decisiones informadas acerca de tu bienestar

emocional y fisico.
RUIZ (2016) NOS NARRA:
Pepa y Pepe son una pareja de dieciséis afios que lleva dos semanas saliendo- Se han conocido a través de un
grupo de WhatsApp de amistades comunes- Tanto ella como él estin estudiando y por ahora se ven los fines de
semana, pero mantienen contacto por el mévil- Pepe le manda cada vez mds WhatsApp a Pepa, pero estos
mensajes son cada vez menos amorosos y mds controladores: "“;dénde estds?, jqué haces?, jcon quién estds?, ;a
qué hora nos vemos?”- Una amiga de Pepa le dice que Pepe estdi muy pesado, pero Pepa piensa que es porque
la quiere y estd muy pendiente de ella- Un dia Pepe se enfada con Pepa porque dice que no le contesta los
WhatsApp en el momento estando ella en linea, le dice que él si que estd pendiente de ella pero que ella no,
que si es porque estd hablando con otros chicos o es porque ya no lo quiere: Pepa le dice que eso es mentira y
que ella lo quiere mucho, asi que desde ese momento no tarda en contestarle a sus mensajes para demostrarle
su amor-
Otro dia estando en el parque Pepe le dice que le preste un momento su mévil para ver una cosa en Instagram-
Cuando estd mirando el mévil le llega a Pepa un WhatsApp de un grupo de amistades del instituto y es un
chico: Pepe se molesta y comienza a invadirla a prequntas sobre el chico y sobre su amor hacia él- Pepa le dice
que ella lo quiere y no estd tonteando con nadie, Pepe no la cree mucho y le dice que si es asi que se borre de
ese grupo de WhatsApp y de otros donde estén chicos: Pepa para demostrarle que no le es infiel acepta y se
borra de estos grupos: Como cada dia se ven mds, Pepe conoce mds aspectos de Pepa, aunque aidn no le ha dado
sus contrasefias de las redes sociales y él desconfia de ella- Una tarde le dice que se las de, pero Pepa se niega,
él le dice que eso es porque le oculta algo y estd hablando con chicos: Pepa para demostrarle que no le engafia
le dice: “témalas para que veas que no te oculto nada"- Pepe en su casa entra con la contrasefia de Pepa en sus
perfiles sociales y comienza a analizar sus movimientos- Ve que Pepa tiene fotos con amigos que a él no le gustan
y que sigue en las redes sociales a muchos chicos, asi que comienza a quitar fotos y amistades a Pepa: Ella en
un primer momento se enfada, pero él le dice que si sigue a estos chicos es porque quiere algo con ellos, asi que
de nuevo para demostrarle su amor acepta la imposicién de Pepe-
A la semana siguiente es el cumpleafios de Pepa y se va de cena con Pepe: Ese dia se pone un vestido corto que
le han regalado, pero Pepe al verla le dice que la van a mirar todos los chicos y que a él eso no le qusta, que si
se lo ha puesto para provocar: Pepa le dice que no, pero él se tira toda la noche enfadado y distante con ella-
Esa misma semana cuando quedan después del instituto Pepa lleva puestas unas mallas negras y él le comenta
que se le marca todo y que se nota lo que lleva debajo, que no le qusta que se las ponga, asi que ella deja de
ponerse las mallas- Un sibado, Pepa sale a comprarse ropa con su familia- Pepe le dice que estando con él no se
ponga pantalones cortos de los que se ve el cachete del culo, ella dice que estin de moda y le qustan, pero él
insiste en que no se los compre: Cuando llega la tarde Pepe le pide que se haga una foto con lo que se va a
poner para verla, para comprobar si al final se ha comprado el pantalén corto- Ella le manda una foto con un
vaquero y él le dice que le encanta, asi que Pepa se lo pone para quedar con él- A partir de este momento Pepe

comienza a prohibir a Pepa determinadas prendas de ropa, pero ella piensa que es porque la quiere mucho y no



quiere que ningin chico la mire- Y sube el PRIMER ESCALON de control- Un viernes Pepe le manda un WhatsApp
a Pepa después de comer para preguntarle qué van a hacer el fin de semana- Pepa le dice que sus amigas han
quedado sobre las ocho de la tarde para tomar algo- Pepe le dice que a él no le apetece mucho el plan, ademas
hay una amiga suya, Paula, que no lo mira bien y él se siente incémodo- Piensa que Paula le mete ideas en la
cabeza a Pepa para que no siga con él- Pepa insiste en quedar con su gente, pero Pepe le pide insistentemente
quedar los dos solos y asi conocerse mejor- Ademds, a Pepe no le qusta mucho que Pepa vaya sola con sus amigas
ya que éstas no tienen pareja y seqin él, tontean con todos los chicos y eso no le qusta- Pepa después de mucha
insistencia acepta y manda un WhatsApp al grupo de amistades para decirles que hoy no sale con ellas, que se
va con Pepe: La pareja cada vez estd mds aislada y Pepa lleva tiempo sin quedar con sus amistades, sélo queda
con Pepe y va dos dias a la semana a inglés, los martes y los jueves:

Un martes él la llama a las 16-30 para decirle qué estd haciendo y ella le dice que preparando la mochila para
ir a inglés: Pepe le dice que estd aburrido y que no sabe qué hacer, ella le dice que si quiere la puede acompafiar
a inglés y asi entretenerse un rato, él acepta y se va para su casa- Van caminando para la academia de inglés y
cuando llegan Pepe le dice que quiere hablar con ella, le comenta que él estd muy enamorado y que no quiere
sufrir, que ve que ella estd menos y que no estd poniendo en la relacién lo mismo que él- Pepa le comenta que
ella estdé muy enamorada y que no sabe a qué vienen sus dudas, que ella se lo demuestra dia a dia- Pepe insiste
y Pepa sigue convenciéndolo de su amor- Cuando mira la hora ya es tarde por lo que decide faltar ese dia a
inglés- Pepe se aburre todos los martes y jueves por lo que acompafia a Pepa a inglés para verla un rato- Un
jueves le dice que se ha peleado con su mejor amigo y que no le deje solo, que no entre a inglés, asi que Pepa
se queda con él- A las dos semanas le vuelve a comentar que quiere comprarse una chaqueta y no quiere ir sélo
Yy que, si puede ir con él, asi que de nuevo falta otro dia a inglés- Las faltas continuas de ella a la academia
hacen que suspenda el examen del trimestre, Pepa estd agobiada porque cree que no va a poder sacar el titulo,
asi que se borra de inglés y queda todos los martes y jueves con Pepe: Asi Pepa sube el SEGUNDO
ESCALON, aislindose de sus amistades y de sus hobbies-

Este afio es el viaje fin de curso de Pepa y se van a ltalia de crucero todas las clases de 7° de Bachillerato- En
el instituto ya comienzan los preparativos y le dicen a Pepa que si cuentan con ella- Esa tarde Pepa se lo
comenta a él pensando que no le importaria, pero Pepe le dice: “Ti verds lo que haces” Pepa no entiende bien
la respuesta, pero sabe que ir al viaje le va a traer consecuencias negativas para la relacién, asi que decide no ir
Y poner excusas a sus amistades tales como: "ltalia estd muy lejos”, "en los cruceros me mareo”, “me pilla muy
mal la fecha”--- Pepe consigue que todo su ocio sea él- Los enfados de Pepe hacia ella cada vez son mds comunes,
Pepa intenta hacerle ver que no se comporta bien con ella, pero él le echa la culpa de todo lo que le pasa
y Pepa sube el TERCER ESCALON-

Pepa y Pepe ya llevan cuatro meses de relacién y él desde hace tiempo le pide a ella practicar relaciones sexuales-
Pepa siempre ha tenido mucho miedo a un embarazo, asi que le pedia a él posponer este tema: Aunque ya han
realizado algunas prdcticas sexuales, Pepe estd cansado de lo mismo y quiere hacer mds cosas- Un sdbado le dice
que sus padres se han ido y que, si le apetece ver una pelicula en su casa, ella le dice que vale y se ven alli por
la tarde: Cuando estdin en el sofd Pepe comienza a tocar a Pepa y ella le dice que pare, él para un poco, pero
al rato comienza de nuevo- A ella le incomoda la situacién y le para todo el tiempo hasta que Pepe acaba
enfadindose y se levanta del sofdé muy encjado: Pepa va detrds y le dice que no se enfade, él le dice que ya
hace mucho que estdn y que si lo quisiera se lo demostraria- Ella se siente acorralada y no sabe qué hacer, no
estd sequra, pero para contentar a Pepe acepta mantener relaciones sexuales, subiendo el CUARTO ESCALON-
A finales de verano Pepa y Pepe van paseando por su ciudad y escuchan una voz de las a mi gas de ella que
estdn tomando algo en una cafeteria: Pepa se va para alld corriendo porque hace mucho que no las veia, asi que
comienza a saludarlas de forma muy efusiva- Cuando termina ve que él no se ha acercado ni para saludar, asi
que le dice a sus amigas que se tiene que ir y que ya se verdn otro dia- Cuando se reidne de nuevo con él, Pepe

le dice que se comporta como una tonta, que parece unas gilipollas cuando estd con sus amigas y que no la



soporta en esa actitud- Pepa se siente mal, no vuelve a saludar de la misma manera a sus amistades y sube
el QUINTO ESCALON-

Pepe cada vez que estd con Pepa se enfada o se pelea por algo que ella hace o dice y que a él no le gusta-
Un dia Pepa, cansada de sus enfados le dice que ya no puede mds y que tienen que hablar- Pepe se pone muy
alterado y comienza a pegar patadas a un banco del parque- Ella se asusta e intenta calmarlo, pero Pepe
comienza a insultarla de nuevo y se va para su casa- A la semana siguiente Pepa se acerca a casa de Pepe para
ver como estd, no le ha contestado a los WhatsApp y estd preocupada- Cuando llega él estd solo en casa y
comienzan a hablar de lo ocurrido la semana anterior- Pepa vuelve a decirle que tiene que cambiar, que hay
cosas que le hacen dafio- En ese momento suena el mévil de Pepa y es un amigo suyo para decirle una cosa de
clase: Pepe de nuevo se pone muy alterado y coge el mévil de Pepa y lo estrella en la habitacién rompiéndolo-
Pepa se va corriendo y asustada diciéndole que la relacién se ha terminado: Pepe intenta ponerse en contacto
con ella, pero como no tiene movil no puede, asi que le compra al dia siguiente un teléfono nuevo y va a
buscarla para convencerla de que siga con él- Pepa estd muy dolida, pero él le dice que va a cambiar, que tiene
otros problemas en casa y estd muy alterado- Ella le da otra oportunidad subiendo el SEXTO ESCALON-

Tras una semana de tranquilidad, Pepa le comenta a Pepe que el sibado es el cumpleafios de Raquel y le
gustaria mucho ir con todas sus amigas- Pepa sabe que a Pepe no le gustan mucho sus amistades, pero insiste
para ir al cumpleafios: Pepe le dice que no, que no quiere que vaya, que sus amigas lo que quieren es que deje
la relacién- Pepa lo intenta convencer y le dice que ella va a ir, que hace tiempo que no estd con sus amigas-
Pepe se enfada mucho y comienza a insultarla, Pepa le dice que ya no aguanta mds y se va:

Cuando llega a la esquina ve que él la estd persiguiendo y comienza a correr- Pepe la alcanza y cuando ella se
quiere ir de su lado le agarra fuertemente del brazo, Pepa insiste en irse y Pepe para evitarlo le agarra del
pelo y le dice que se espere: Pepa le dice que qué estd haciendo- El la suelta y le dice que no puede mds, que
la quiere mucho y que no puede estar sin ella Pepa se pone a llorar y comienzan a hablar hasta que Pepe de
nuevo la convence para no dejarlo y ella sube el SEPTIMO ESCALON-

Pepa sabe que la relacién con Pepe no va bien pero no sabe qué hacer, estd confundida y decide contarle a una
amiga lo que le ocurre- La amiga le dice que debe dejar la relacién, que él no la trata bien y que no puede
sequir asi- Por la tarde habla con Pepe y le dice que quiere un tiempo, que estd agobiada y necesita pensar si
quiere sequir con la relacién o no- El comienza a ver peligrar su historia y le dice que no puede estar sin ella,
que si lo deja se va a matar, que ella es la dnica que lo entiende- Al siguiente dia por la tarde estin en un
banco y Pepa saca de nuevo el tema, él se pone a pegarse contra el banco en la cabeza y le dice que él no va
a superar eso, que se quita la vida y que, por favor, que no lo deje que va a cambiar, haciendo subir a Pepa
el OCTAVO ESCALON-

Después de una semana en la que no han tenido peleas, Pepe le propone a Pepa pasar el sibado por la noche
en su casa- La familia de Pepe estd de viaje y se queda solo- A Pepa le parece bien, asi que comienzan a hacer
planes para el fin de semana- Cuando estin en la casa solos, el sibado por la tarde, Pepe y Pepa comienzan a
besarse y a mantener relaciones sexuales- En un momento de la relacién, Pepe le dice a ella que se dé la vuelta
que a él le qusta otra postura, Pepa lo hace, pero le duele mucho, no estd tranquila y le dice que pare que
eso no le qusta- El sigue y Pepa comienza a llorar diciendo que no siga que le duele Cuando Pepe termina lo
que desea, ella le dice llorando que no le ha qustado, que ha sido muy brusco y que no lo haga mas- Pepe no
dice nada y hace subir a ella el NOVENO ESCALON-

Desde ese dia, la situacién cada vez es mds insoportable para Pepa, llora a cada instante en su cuarto para
que no la vean, evade a sus amistades para que no le prequnten y la presionen para dejarlo, pero ya no puede
mds- Por la tarde le dice a Pepe que definitivamente quiere dejar la relacién, que estd harta y que la deje en
paz: Pepe que ve que ella lo dice en serio se enfada mucho y la agarra fuertemente del pelo, Pepa le dice que
la suelte y se va corriendo, pero él va detrds de ella y la coge del cuello: Pepa nunca ha visto a Pepe tan
alterado y siente mucho miedo de que le haga dafio, él comienza a agredirla y la golpea fuertemente en la
espalda, asi que se coloca en el DECIMO ESCALON- (p- 183-187)

Publicado originalmente por el Instituto de la Mujer de Andalucia en Voces tras /os datos, una rirada cualitativa

a la violencia de género e adolescetrtes:


http://www.observatoriodelainfancia.es/oia/esp/descargar.aspx?id=4879&tipo=documento
http://www.observatoriodelainfancia.es/oia/esp/descargar.aspx?id=4879&tipo=documento

Para que lo recuerdes con mas facilidad, observa la representacion grafica.
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(Ruiz,2016 p.188)
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LA ESCALERA DE LA VIOLENCIA EN LA PAREJA
Si el amor te aprieta, te retuerce, te hace sentir mal. No es amor.
La violencia no son solo golpes.
La violencia sexual no es solo la violacion.
Cada escalon ES violencia.
Los amores de verdad no son los amores que controlan, que intimidan, que amenazan.
Los amores de verdad son los que respetan.
Son con los que te sientes libre, aunque estés acompafiada.




El violentdmetro

El “violentometro”:

v

es una herramienta invaluable, la cual se revela esencial tanto en la practica médica como en la
identificacién de violencia en tus relaciones de noviazgo. Al comprender y utilizar este recurso,
como estudiantes de medicina, pueden desempefar un papel crucial en la deteccion y el abordaje
de la violencia, no solo en el ambito clinico, sino también en sus propias vidas personales.
Contiene una clasificaciéon de diversas manifestaciones de violencia de pareja, es un material
grafico y didactico en forma de regla que permite visualizar estas manifestaciones que se ocultan
en la vida cotidiana y que muchas veces se desconocen o confunden.

Ayuda a reconocer y evaluar diferentes niveles de severidad de la violencia en el noviazgo. Permite
estar alerta, capacitado y atento/a para detectar y atender este tipo de practicas.

Se divide en tres escalas o niveles de diferentes colores que identifican focos rojos o situaciones
de alerta.

Las manifestaciones que se presentan en la escala se pueden experimentar de manera intercalada,
no siempre son consecutivas.

Esta herramienta es muy util que permite unir dos aspectos fundamentales, trabajar hacia una
atencién médica mas completa y una vida personal mas enriquecedora, basada en el respeto, la
empatia y el cuidado de nosotros mismos y de los demas.
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(Instituto Nacional de las Mujeres, 2020;
Educacion Secretaria de Educacion Pablica. Instituto politécnico Nacional, sf.):



EL CICLO DE LA
VIOLENCIA

concepto
revolucionario
enla
comprension
de las
relaciones
destructivas,
fue propuesto
por primera
vez por el Dra.
Lenore Walker
en la década
de 1970. para
explicar los
patrones de
comportamien
toen
relaciones
abusivas

Es importante tener en cuenta que
no todas las relaciones siguen

esta secuencia exacta, y no todas
las relaciones experimentan cada
etapa. Sin embargo, este ciclo
proporciona una idea de cémo la
violencia puede empeorar con el
tiempo si no se aborda
adecuadamente.

En cada ocasion la violencia serd
mads grave , acortandose las
etapas, incluso desapareciendo la
fase de luna de miel.

Si te encuentras en una situacion
de violencia en el noviazgo, es
esencial buscar ayuda y apoyo.

Ciclo de la Violencia;
Un Descubrimiento Revelador

Periodo de
romance
Pameciera que
todo esta bien
&n la refacion

Promesa de
cambio

(Ufrace regalos

Estalla la
violencia en
cualquiera de
sus lormas.

Aunque su origen no se disefio especificamente para el contexto del noviazgo, este ciclo ha
demostrado ser una herramienta invaluable para desentrafiar las complejidades de las relaciones
amorosas. A medida que nos sumergimos en las tres fases interconectadas del ciclo -acumulacion de
tension, explosion violenta y luna de miel- descubriremos como esta comprension puede ayudarnos
a identificar patrones dafinos, ofreciéndonos la oportunidad de tomar decisiones mas informadas y
saludables en nuestras relaciones.

El "Ciclo de la violencia" que te presentamos, es una representacion grafica de como puede evolucionar
la violencia en una relacion. Aqui tienes los pasos en orden secuencial de la escalera de la violencia:
1. Tension: En esta etapa inicial, hay una acumulacion de tensiones, discusiones y desacuerdos.
Pueden surgir pequefios conflictos que generan un ambiente incomodo.

2. Estallido de Violencia Menor: En este punto, la tension acumulada estalla en un episodio de
violencia menor. Puede ser una discusion intensa, insultos o comportamientos abusivos.

3. Luna de Miel: Después del estallido, el agresor muestra remordimiento y disculpa. Esto crea un
periodo de calma en la relacion, donde el agresor puede ser carifioso y prometer cambiar.

4, Acumulacion de Tension: A medida que el tiempo avanza, la tension comienza a acumularse
nuevamente debido a la falta de resolucion de los problemas subyacentes.

5. Estallido de Violencia Mayor: En esta etapa, la violencia se vuelve mas severa y peligrosa. Puede
incluir agresion fisica, sexual o emocional grave.

6. Remordimiento y Culpa: Después del estallido grave, el agresor puede sentir remordimiento y
culpa. Puede disculparse y prometer que nunca volvera a suceder.

7. Luna de Miel Temporal: La calma temporal regresa a la relacion, y el agresor puede ser carifioso
y mostrar cambios positivos en su comportamiento, hasta reiniciar el ciclo.



Desentranando el Victim blaming " o culpar a la

victima

En el complejo mundo de las relaciones humanas, a menudo nos encontramos con un fendmeno intrigante: el ‘Wictim
blaming” o culpabilizacion de /a victima, Esta actitud, en la que se dirige la mirada hacia quien sufre las consecuencias de un
incidente en lugar de hacia quien lo causa. (Villagran et al ,2020)

El término "victim blaming" (culpabilizacion de la victima) se refiere a una actitud o enfoque en el cual se responsabiliza a la
persona que ha sido victima de un incidente negativo o perjudicial, en lugar de responsabilizar a la persona o circunstancia
que causo el incidente. En otras palabras, implica culpar a la victima por lo que le sucedid en lugar de reconocer la
responsabilidad de la persona que cometio el dafio. Plantea un interrogante profundo: jpor qué algunas personas contindan
Subiendo los peldarios de la escalera ciclica, incluso cuando /a logica parece indicar lo contrario?

Esta actitud se puede observar en varios contextos, como en situaciones de violencia, acoso, abuso, discriminacion y otros
eventos perjudiciales. La culpabilizacion de la victima puede ocurrir de diversas formas:

Se cuestiona la conducta, acciones o decisiones de la victima como si fueran responsables de lo que les sucedio. Por
ejemplo, en casos de acoso sexual, alguien podria preguntar “;Por qué estabas vestido/a asi si no querias atencion?"

Se minimiza la gravedad del incidente o sus consecuencias para la victima. Por ejemplo, "No es para tanto, sequro estas

exagerando.”
Juzgar las decisiones previas

Se critican las elecciones o decisiones que la victima tomo antes del incidente, como si esas elecciones justificaran el
comportamiento dafiino de otro. Por ejemplo, "Deberias haber sabido mejor que meterte en esa situacion."

>
Falta de empatia

Se muestra una falta de comprension o empatia hacia la experiencia de la victima, lo que puede hacer que la persona se
sienta aislada o incomprendida.

El Yictim blaming' es problematico porque socava la empatia, responsabiliza erroneamente a la persona que ya ha r
sido perjudicada y desvia la atencion de la conducta inapropiada o dafiina del perpetrador. Esto puede tener efectos
negativos en la salud mental y emocional de la victima, ya que sienten que no estan siendo apoyados o validados.

En lugar de culpar a las victimas, es esencial enfocarse en la responsabilidad del perpetradory en la creacion de entornos mas sequros
y comprensivos para todas las personas.




Desentranando el Victim
Blaming y la permanencia en

relaciones violentas

ipor qué algunas personas
contintan subiendo los peldafios

de la escalera ciclica, incluso
cuando la légica parece indicar lo

contrarin?

El "victim blaming" o culpar a la victima, perspectiva
gue desvia la responsabilidad del incidente hacia la
persona afectada en lugar de hacia quien lo causé,
plantea una pregunta esencial: épor qué algunas
personas continlan en relaciones problematicas,
ascendiendo los peldafios de la escalera ciclica, incluso
cuando parece ir en contra de su bienestar?

La fabula de la rana hervida es una metafora que se
utiliza para explicar por qué algunas personas no salen
de una relacién con maltrato.

Cuenta la leyenda que una rana estaba nadando dentro
de una cazuela llena de agua. Aunque ella no lo sabia,
la cazuela se estaba calentando a fuego lento. Al cabo
de un rato, el agua estaba tibia. A la rana le parecia
agradable y, por tanto, seguia nadando. Poco a poco, la
temperatura fue subiendo. El agua empezd a
calentarse. La rana no se inquietd porque el calor le
producia una sensaciéon agradable. Una mezcla de
fatiga y somnolencia.

Mas tarde, el agua se puso caliente de verdad. Alarana
empezd a parecerle desagradable. Sin embargo, ya no
tenia fuerzas para escapar de la cazuela. Se limité a
aguantar. Tenia la esperanza de que el agua se enfriara.
La temperatura del agua fue subiendo poco a poco
hasta el momento en que la rana acabé herviday murié
sin haber realizado el menor esfuerzo por salir de la
cazuela. Esta parabola, escrita por el filésofo franco-
suizo Livier Clerc en su libro “La rana que no sabia que
estaba hervida... y otras lecciones” sirve para describir
que la falta de conciencia acerca del deterioro

progresivo de la relacién de pareja impide tom:
decisiones a tiempo que puedan revertir la situacién.

Si la rana se hubiera sumergido de golpe en el recipiente
con el agua a cincuenta grados, ella se habria puesto a
salvo de un enérgico salto. El relato de la rana demuestra
gue un deterioro, si es muy lento, pasa inadvertido y la
mayoria de las veces no suscita reaccion, ni oposicion, ni
rebeldia.

Este cuento de la rana en la olla ilustra por qué algunas
personas pueden continuar en relaciones poco saludables,
incluso cuando los signos de peligro son evidentes. El
proceso gradual de normalizacion de comportamientos
negativos y téxicos puede nublar el juicio y hacer que las
personas acepten situaciones que de otra manera serian
inaceptables. Mientras la victima se encuentra en su zona
de confianza, no percibe los cambios menores que se
estan produciendo a su alrededor que, en realidad,
suponen un deterioro del afecto, el respeto y la confianza.
Se produce un desgaste emocional progresivo que acaba
atrapando a la persona hasta el punto de que no percibe
ninguna salida.

Las personas pueden quedar atrapadas en relaciones
abusivas sin darse cuenta del peligro. Al igual que la rana
que no se da cuenta del cambio gradual de temperatura
del agua, las victimas de violencia en las relaciones pueden
no darse cuenta del cambio gradual de comportamiento
de su pareja abusiva. Pueden pensar que los
comportamientos violentos son aislados o justificados, y
no reconocer que estan en una relacién abusiva hasta que
es demasiado tarde.
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En el tejido intrincado de las relaciones abusivas, a menudo se encuentra una conexion profundamente arraigada entre

el "victim blaming" (culpabilizacion de la victima) y la persistencia en estas relaciones dafinas. El victim blaming actia
como un factor silencioso que contribuye a mantener a las personas en situaciones perjudiciales, creando un circulo vicioso
dificil de romper.
Para romper el ciclo de persistencia en relaciones abusivas, es crucial desafiar el victim blaming. Las victimas necesitan
comprender que el abuso no es su culpa y que merecen relaciones saludables y respetuosas. Al cuestionar las actitudes de
victim blaming y fomentar la autoestima y la autoafirmacion, se puede empezar a deshacer el nexo que mantiene a las personas
en relaciones dafinas.
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La Normalizacion del Inaceptable:

que cuestionan su percepcién de la realidad. Esto puede llevar a una internalizacién

Er Cuando una persona es victima de abuso, puede recibir mensajes sutiles o directos

de la culpa, haciendo que la victima crea que es responsable del abuso o que esta

exagerando su impacto.

La Falsa Creencia de Control:

victima por lo que sucede, se les hace creer que, si cambian algo en su

g refuerza la ilusién de que la victima tiene control sobre la situacién. Al culpar a la

comportamiento, podran detener el abuso. Esto puede llevar a la persistencia en la

relacién bajo la falsa esperanza de que el cambio estd en sus manos.

La Barrera de la Vergiienza:
“ . La culpabilizacién de la victima puede generar sentimientos de vergiienza y
- < aislamiento. La victima puede temer buscar ayuda o hablar sobre el abuso debido a
"' la preocupacion de ser juzgada o criticada. Esta vergiienza puede mantener a las
personas atrapadas en la relacién, ya que sienten que no pueden revelar la verdad.

La Dificultad para Romper el Ciclo

El ciclo de abuso, caracterizado por momentos de tensién, abuso y disculpas, se ve
rﬂ intensificado por el victim blaming. La victima puede sentirse culpable por no haber

prevenido el abuso o por creer que merece la explosién de violencia. Esto dificulta la

posibilidad de romper el ciclo y dejar la relacion.




DESCUBRIENDO LOS HILOS DE LA DEPENDENCIA EMOCIONAL

¥

En esta seccion, exploraremos un tema fundamental en las relaciones
humanas: LA DEPENDENCIA EMOCIONAL. Las conexiones emocionales que
tejemos con nuestros seres queridos pueden ser poderosas y enriquecedoras,
pero a veces también pueden volverse complicadas y abrumadoras. La
dependencia emocional es un fenomeno en el que uno se siente fuertemente
vinculado a otra persona de una manera que puede llegar a ser insalubre. A lo
largo de esta seccion, desentrafiaremos los hilos invisibles que pueden atarnos
a patrones de comportamiento destructivos y como podemos fortalecernos
para construir relaciones mas equilibradas y enriquecedoras. Exploraremos las
sefiales de la dependencia emocional, los factores que la perpetian y las
herramientas que pueden empoderarnos para liberarnos de sus garras.
Preparate para un vigje de autodescubrimiento y crecimiento mientras
exploramos la naturaleza de la dependencia emocional y trazamos un camino
hacia relaciones mas saludables y empoderadoras.

La dependencia emocional es un fendmeno psicoldgico en el cual una persona
experimenta una fuerte necesidad de estar constantemente cerca de otra
persona para sentirse sequra, valiosa o completa. Esta dependencia se
manifiesta a través de la necesidad de aprobacion, validacion y atencion de la
pareja, y puede conducir a una serie de comportamientos y actitudes que pueden
ser perjudiciales tanto para la persona que depende emocionalmente como para
la relacion en si. (Urbiola, Estéveze Iraurgi,2014; Chavez-Vera et al,2018 Ponce-
Diaz, Aiquipa y Arborcco, 2019).

Recuerda que una relacion
saludable se basa en la
independencia emocional y el
respeto mutuo, donde ambos
pueden crecer y desarrollarse
como individuos mientras
comparten momentos

significativos juntos.

SI DUELE NO ES AMOR

La DEPENDENCIA EMOCIONAL
facilita que te enredes en
noviazgos con violencia. Esta
situacion de mantenerse en
una relacién abusiva y no
cortarla, no encontrar saliday
terminarla, se produce en

diferentes contextos, entre
otros, en relaciones de
DEPENDENCIA EMOCIONAL.

Chequea tu relacion




Senales comunes de dependencia emocional en la relacion

1. Necesidad Constante de Aprobacion; Buscar aprobacion y validacion de la otra persona en cada decision o
accion.

2. Miedo a /a Soledad Sentir un temor intenso a estar solo/a y hacer todo lo posible por evitarlo.

3. Priorizar a la Otra Persona: Poner las necesidades y deseos de la otra persona por encima de los propios,
incluso si eso significa sacrificarse.

4, falta de Autonomia. No sentirse capaz de tomar decisiones independientes sin el consentimiento o aprobacion
de la otra persona.

5. Ansieaad por la Separacion. Experimentar ansiedad extrema cuando no estas cerca de la otra persona, incluso
durante cortos periodos de tiempo.

6. Desconexion de Propias Necesidadles: Ignorar o minimizar tus propias necesidades y deseos en favor de
satisfacer las de la otra persona.

7. Baja Autoestima: Sentirte poco valioso/a sin la aprobacion y atencion constante de la otra persona.

8. Celos y Control Excesivo, Sentir celos de las interacciones de la otra persona con los demas y tratar de
controlar sus acciones y relaciones.

9. Fuitar Confrontacion; Evitar expresar tus opiniones y deseos por miedo a que la otra persona se aleje.

10. Cambio de laentidad: Cambiar tu forma de ser, intereses y comportamientos para adaptarte a los gustos de la
otra persona.

11. Apego Rapido e Intenso: Sentir un apego profundo y emocionalmente cargado hacia la otra persona en poco
tiempo.

12. Depender para la Felicidad Creer que solo puedes ser feliz cuando estds con la otra persona, y sentirte
miserable cuando no lo estas.

13. Necesidad de exclusividad: Necesitar saber en todo momento que la otra persona solo esta para ella, llegando
incluso a aislarse ellas mismas y aislar a sus parejas.

Estas sefales pueden variar en intensidad y frecuencia, y no todas deben
estar presentes para indicar dependencia emocional. Si te reconoces en
varias de estas sefales y sientes que estan afectando negativamente tu

bienestar emocional y tus relaciones, es importante buscar ayuda y

considerar formas de construir una relacién mas equilibrada y saludable
contigo mismo/a y con los demas.




factores e Riesqo de Dependencia
Emocional en Relaciones Violentas de
Noviazgo.

1. Necesidad de Aprobacion y Validacion: Las personas con
dependencia emocional pueden ser mas propensas a tolerar
comportamientos abusivos o violentos de su pareja con tal de
mantener su aprobacion y atencion. Necesitan sentirse queridas y
buscan para ello agradar al otro.

2. Miedo a la Soledad: El temor a estar solo/a puede llevar a que la
persona ignore o minimice signos de violencia en la relacion, ya que
teme enfrentar la posibilidad de quedarse sin pareja.

3. Baja Autoestima: La baja autoestima puede hacer que alguien crea
que no merece una relacion mejor o que no puede encontrar a
alguien mas adecuado, lo que podria atraparlo/a en una relacion
violenta.

4, Manipulacion y Control: Las parejas abusivas a menudo utilizan
la dependencia emocional como una herramienta para manipular y
controlar a la persona, creando un ciclo toxico de sumision donde
se sienten atrapado/a en la relacion.

5. Falta de Apoyo Social: Las personas con dependencia emocional
pueden alejarse de amigos y familiares debido a su enfoque
excesivo en la pareja, lo que los deja aislados y sin un sistema de
apoyo que los anime a buscar ayuda o abandonar la relacion
violenta.

6. Necesidad de "Arreglar a la Pareja: Algunas personas con
dependencia emocional pueden creer que pueden cambiar o salvar
a su pareja abusiva a través de su amor y apoyo incondicional, lo
que las mantiene en la relacion violenta.

7. Experiencias Pasadas: Traumas o relaciones previas
insatisfactorias pueden influir en patrones de dependencia
emocional en relaciones futuras.

La dependencia emocional puede ser un factor de riesgo importante

en la involucracion en relaciones violentas de noviazgo. Aqui estan
algunas razones por las cuales esto puede ocurrir:

8. Modelos de Rol Inadecuados: Crecer en un entorno donde las
relaciones disfuncionales eran comunes puede normalizar patrones
de dependencia.

9. Insequridades Profundas: Sentimientos de inadecuacion o
insequridad pueden llevar a buscar a alguien que proporcione una
sensacion de sequridad.

10. Creencias Limitantes: Creencias arraigadas de que no eres capaz
de ser feliz o exitoso/a sin la presencia de otra persona pueden
perpetuar la dependencia.

11. Necesidad de Sequridad: La necesidad de sentirte sequro/a y
protegido/a puede llevar a apegarte a alguien que te brinde esa
sensacion de sequridad.

12. Falta de Autonomia: La falta de habilidades para tomar
decisiones y resolver problemas por ti mismo/a puede conducir a la
dependencia en las decisiones de otra persona.

13. Idealizacion de la Otra Persona: Ver ala otra persona de manera
idealizada puede hacer que dependas emocionalmente de esa
imagen ideal, incluso si no es realista.

Estos factores pueden variar en cada individuo y situacion, pero
identificarios y entender como influyen en la dependencia
emocional puede ser el primer paso hacia el cambio, el crecimiento
personal y una vida de pareja libre de violencia.

£s importante reconocer los signos de dependencia emocional y
trabajar en fa construccion de una autoestima solia y relaciones
basadas en el respeto mutuo. £ apoyo profesional puede ser
esenciales para superar la dependencia emocional y evitar
involucrarse en relaciones violentas o perjudiciales,
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Observando mi relacion ¢ =

En esta tabla encontraras indicadores que te sefialan la \ﬁ\(:/\ J—
dependencia emocional en el noviazgo y sus contrapartes e =
saludables \
INDICADORES RELACION DEPENDIENTE RELACION SALUDABLE
Falta de Autonomia Autonomia Personal
Autonomia Dejar de lado tus propios intereses y actividades para Mantener tus propias actividades e intereses
centrarte exclusivamente en tu pareja. individuales mientras disfrutas de tiempo juntos.
Baja Autoestima Autoestima Saludable:
Autoestima Sentir que solo eres valioso/a cuando estas con tu Reconocer y valorar tus cualidades y logros,
pareja, y dudar de tu propio valor sin su aprobacion. independientemente de |a opinion de tu pareja.
Confianza y Necesidad Constante de Aprobacion Confianza en Tus Elecciones Tomar decisiones
seguridad en si Buscar la validacion y la aprobacion de tu pareja en basadas en tus propios valores y creencias, sin
mismo cada decision o accion que tomas. necesidad constante de aprobacion.
Ansiedad por la Separacion Saludable Espacio Personal
Union -Separacion | Sentirte ansioso/a o inquieto/a cuando no estas con | Disfrutar de momentos de. | independencia y confiar
tu pareja, y evitar situaciones en las que estas en que ambos pueden tener su propio tiempo.
separado/a.
Sacrificio Excesivo Equilibrio en el Compromiso
Atencion a las Priorizar las necesidades de tu pareja por encima de | Trabajar juntos para encontrar un equilibrio entre las
necesidades las tuyas, incluso si eso implica renunciar a tus necesidades individuales y las de la relacion.
propias metas y deseos.
Confianza y Insequridad en la relacion Seguridad en la Relacion
Compromiso enla | Constante necesidad de afirmacion de que tu pareja | Sentirte seguro/a en el amor y el compromiso de tu
relacion todavia te ama o te encuentra atractivo/a. pareja, sin necesidad constante de validacion.
Incertidumbre en el vinculo afectivo.
Falta de Red de Apoyo Mantener Relaciones Sociales
Redes sociales Centrar exclusivamente en tu pareja para obtener Mantener conexiones con amigos, familiares y otros
apoyo emocional y sentirte perdido/a sin su seres queridos fuera de la relacion.
presencia.

\

Recuerda que una relacidn saludable se
basa en la independencia emocional y el : ‘

respeto mutuo, donde ambos pueden {%%
crecer y desarrollarse como individuos T

mientras comparten momentos & &f
\si;iﬁcativos juntos j
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Herramientas” que pueden ayudarte
a empoderarte y liberarte de /a
dependencia emocional:

1. Autoconocimiento: Explora tus emociones, necesidades y
deseos. Comprende tus patrones de dependencia y como han
sido perpetuados.

2. Establece Limites: Aprende a decir "no" cuando sea necesario
y a establecer limites saludables en tus relaciones para
proteger tu bienestar emocional.

3. Fomenta la Autonomia: Toma decisiones independientes y
desarrolla tu capacidad para resolver problemas por ti
mismo/a.

4, Cultiva la Autoestima: Reconoce tus cualidades y logros.
Trabaja en construir una imagen positiva de ti mismo/a sin
depender de la validacion externa.

5. Busca Apoyo: Conecta con amigos, familiares o terapeutas
que puedan brindarte apoyo emocional y perspectivas
objetivas.

6. Desarrolla Intereses Propios: Encuentra pasatiempos y
actividades que disfrutes por tu cuenta, independientemente
de la otra persona.

7. Aprende a Ser Soltero/a: Disfruta de tu propia compafiia y
aprende a ser feliz sin depender de una relacion romantica.

8. Comunicacion Abierta: Habla con la otra persona sobre tus
sentimientos y necesidades, y fomenta la comunicacion
honesta y respetuosa.

9. Terapia o Asesoramiento: Busca la ayuda de profesionales
de la salud mental para abordar patrones de dependencia y
desarrollar habilidades de afrontamiento.

Vo d

=

INDEPENDENCIA
EMOCIONAL

10. Fomenta Redes Sociales: Amplia tu circulo social y haz
nuevas conexiones fuera de la relacion que puedan ofrecer
apoyo y enriquecimiento.

11. Aprende de las Experiencias: Reflexiona sobre relaciones
pasadas y aprende de ellas para evitar patrones de
dependencia en el futuro.

12. Visualiza el Futuro: Visualiza como te gustaria que sean tus
relaciones en el futuro, basadas en el respeto mutuo y la
independencia emocional.

Recuerda que salir de la dependencia emocional es un proceso
gradual que requiere tiempo, esfiuerzo y autocompasion.
Utilizar estas herramientas como guia puede ayudarte a
fortalecerte emocionalmente y construir relaciones mas
saludables y equilibradas.

Rompo la dependencia y me libero del dolor




El amor digno:

Lee este pequefio cuento tomado del libro “Guia practica para vencer la dependencia emocional” de Walter Riso (2013) y reflexiona sobre el.
Como sefiala este autor el mensaje gira alrededor de la siguiente premisa; “No puedo amar a quien no me quiere. No tiene sentido entregarme a
alquien que no quiere estar conmigo. Si no me aman, no me respetan 0 me subestiman, no me merecen como pareja’.

Analiza el siguiente cuento y anota tres conclusiones y/o ensefianzas que te deje su lectura.

Cuentan que una bella princesa estaba buscando consorte.
Aristocratas y adinerados sefiores habian llegado de todas partes
para ofrecer sus maravillosos regalos. Joyas, tierras, ejércitos y
tronos conformaban los obsequios para conquistar a tan especial
criatura. Entre los candidatos se encontraba un joven plebeyo, que
no tenia mas riquezas que amor y perseverancia. Cuando le llegd
el momento de hablar, dijo: “Princesa, te he amado toda mi vida.
Como soy un hombre pobre y no tengo tesoros para darte, te
ofrezco mi sacrificio como prueba de amor... Estaré cien dias
sentado bajo tu ventana, sin mas alimentos que la lluvia y sin mas
ropas que las que llevo puestas... Esa es mi dote...”.

La princesa, conmovida por semejante gesto de amor, decidio
aceptar; “Tendrds tu oportunidad: si pasas la prueba, me
desposards’. Asi pasaron las horas y los dias. El pretendiente
estuvo sentado, soportando los vientos, la nieve y las noches
heladas. Sin pestafiear, con la vista fija en el balcon de su amada,
el valiente vasallo siguid firme en su empefio, sin desfallecer un
momento. De vez en cuando, la cortina de la ventana real dejaba
traslucir la esbelta figura de la princesa, la cual, con un noble gesto
¥ una sonrisa, aprobaba la faena.

Todo iba a las mil maravillas. Incluso algunos optimistas habian
comenzado a planear los festejos. Al llegar el dia noventa y nueve,
los pobladores de la zona habian salido a animar al proximo
monarca. Todo era alegria y jolgorio, hasta que de pronto, cuando
faltaba una hora para cumplirse el plazo, ante la mirada atonita de
los asistentes y la perplejidad de la infanta, el joven se levantd y,
sin dar explicacion alguna, se alejo lentamente del lugar.

Unas semanas después, mientras deambulaba por un solitario
camino, un nifio de la comarca lo alcanzd y le preguntd a
quemarropa: ‘;Qué fue lo que te ocurrio...? Estabas a un paso de
lograr la meta... jPor qué perdiste esa oportunidad? ;Por qué te
retiraste?”. Con profunda consternacion y algunas lagrimas mal
disimuladas, contestd en voz baja: “No me ahorrd ni un dia de
sufrimiento... Ni siquiera una hora... No merecia mi amor...".

El merecimiento no siempre es egolatria, sino dignidad. Cuando
damos lo mejor de nosotros mismos a otra persona, cuando
decidimos compartir la vida, cuando abrimos nuestro corazon de par
en par y desnudamos el alma hasta el Gltimo rincon, cuando
perdemos la verglienza, cuando los secretos dejan de serlo, al menos
merecemos comprension. Que se menosprecie, ignore o desconozca
friamente el amor que regalamos a manos llenas es desconsideracion
0, en el mejor de los casos, ligereza.

Cuando amamos a alguien que ademas de no correspondernos
desprecia nuestro amor y nos hiere, estamos en el lugar equivocado.
Esa persona no se hace merecedora del afecto que le prodigamos. La
cosa es clara: si no me siento bien recibido en algun lugar, empaco
y me voy. Nadie se quedaria tratando de agradar y disculpandose por
no ser como les gustaria que fuera.

No hay vuelta de hoja. En cualquier relacion de pareja que tengas, no
te merece quien no te ama, y menos aln, quien te lastima, Y si
alguien te hiere reiteradamente sin “mala intencion’, puede que te
merezca, pero no te conviene. (Ris0,2013)



Las relaciones de noviazgo
pueden ser emocionantes y
gratificantes, pero también es importante mantener un equilibrio
saludable entre el amor y la autonomia. La dependencia emocional hacia
la pareja es un aspecto que merece atencion, ya que puede afectar
negativamente la autoestima, la felicidad personal y la calidad de la
relacion en si. Te invito a reflexionar sobre tu relacion y evaluar si
algunos comportamientos podrian estar relacionados con la dependencia
emocional.

Esta lista de verificacion te brindard ejemplos concretos para que puedas
autoevaluarte y tomar decisiones informadas sobre tu bienestar
emocional y tu relacion.

Lee cada punto y considera si alguno de los ejemplos se aplica a tu
relacion. No se trata de juzgar, sino de fomentar la autoconciencia y la
posibilidad de crecimiento personal.

Lista de Verificacion. Dependencia Emocional en tu Relacion:

1. Necesidad Constante de Aprobacion:

"__ Buscas validacion y aprobacion de tu pareja en la mayoria de tus
decisiones?

__ Sientes ansiedad si tu pareja no elogia o aprueba tus acciones?

2. Temor a la Soledad:

__ ¢Evitas estar solo/a incluso en momentos de reflexion personal?

__ (Experimentas ansiedad o angustia cuando no estds en contacto con
tu pareja?

3. Descuido de Tus Propios Intereses:

__ ;Has dejado de lado tus pasatiempos y amistades debido a tu relacion?
__ ;Postergas tus objetivos personales para satisfacer las necesidades de
tu pareja?

"Reflexiona sobre tu Relacidon
Lista de Verificacién de
Dependencia Emocional”

4, Priorizacion Excesiva de la Pareja;
__ Sientes que tu valor se basa en la cercania con tu pareja?
__ iDejas de lado tus necesidades para satisfacer las necesidades de
tu pareja?
5. Inseguridad Extrema en la Relacion:
__ iDudas constantemente de |a lealtad de tu pareja hacia ti?
__ iNecesitas confirmacion constante de que tu pareja te ama y esta
comprometida contigo?
b. Falta de Autonomia:
__iConsultas a tu pareja antes de tomar decisiones importantes?
__ iSientes que no puedes hacer nada sin la aprobacion o presencia
de tu pareja?
7. Aislamiento Social:
__(Te alejas de amigos y familiares debido a tu enfoque excesivo en
tu pareja?
__ jEvitas actividades sociales sin tu pareja por miedo a estar solo/a?
9. Tolerancia de Comportamientos Dafiinos:
_ ¢lgnoras comportamientos negativos de tu pareja para mantener
su atencion?
__ ;Perdonas repetidamente comportamientos abusivos en busca de
sU amor y atencion?
10. Dificultad para Establecer Limites:
__ Te cuesta establecer limites claros por temor a alejar a tu pareja?
__ iSientes que decir "no" a tu pareja resultaria en la pérdida de su
amor o afecto?
Te animamos a reflexionar honestamente sobre estos ejemplos y a
considerar como impactan en tu bienestar emocional y en la salud
de tu relacion. Si reconoces algunas de estas manifestaciones,
recuerda que buscar apoyo y trabajar en el crecimiento personal es
un paso valiente y empoderador.




Conflictos en la relacion:
;Desencuentros o fortalezas?

Los conflictos son parte inherente de la vida, estan presentes en
nuestras relaciones de pareja. Estos desencuentros — pueden
convertirse en una fortaleza para la relacion si se manejan de
manera adecuada, pero un manejo deficiente de los conflictos,
puede convertirse en el trampolin hacia la violencia en el
noviazgo.

Explorando la Dualidad de los Conflictos

Es esencial comprender que los conflictos no son enemigos de
las relaciones, sino oportunidades de crecimiento y
comprension. Todos los seres humanos tienen diferentes
perspectivas, valores y experiencias que a menudo conducen a
desacuerdos. En el noviazgo, estas diferencias pueden dar lugar
a conflictos, pero son también la base para aprender mds sobre
uno mismo y sobre la pareja.

De la Transformacion Constructiva al Peligro de la Violencia

El manejo adecuado de los conflictos puede fortalecer el vinculo
entre las parejas de novios. Sin embargo, cuando los conflictos
se manejan de manera inadecuada, pueden convertirse en
detonantes de situaciones mucho mas graves, incluida la
violencia en el noviazgo. Es crucial reconocer que el mal manejo
de los desacuerdos puede distorsionar la comunicacion,
erosionar la confianza y abrir la puerta a conductas dafiinas. Es
importante comprender como el manejo inadecuado de
conflictos puede estar relacionado con la violencia en el
noviazgo.

La Relacion Entre el Manejo de Conflictos y la Violencia en el
Noviazgo

En ocasiones, los conflictos pueden escalarse hasta convertirse en
situaciones violentas. Esto sucede cuando no se abordan adecuadamente
y las emociones negativas se acumulan. Comportamientos como la falta de
comunicacion, la falta de empatia y el deseo de ganar la discusion a toda
costa pueden llevar a tensiones cada vez mayores. Si estas tensiones no se
manejan de manera adecuada, podrian manifestarse en formas de violencia
emocional, verbal o incluso fisica.

Inférmate y Actua

Por un
mundo libre
de violencia




Formas daninas y perjudiciales de comunicaciéon: Cuatro

jinetes del Apocalipsis
John Gottman, psicdlogo experto en relaciones de pareja, asevera que:

o Elproblema no radica en los conflictos mismos, pues son comunes e inevitables, sino en los mecanismos que se activan cuando surgen
los mismos.

o Cuando una discusion en la pareja se realiza con criticas o sarcasmo, expresion de desprecio, la conversacion ha tenido un
«planteamiento violento».

o Lasinvestigaciones muestran que, si una discusion tiene un planteamiento violento, terminara de modo inevitable con una nota negativa.

o Las parejas que emplean mecanismos comunicacionales dafiinos e ineficaces en el manejo de los conflictos, quedan atrapadas en una
espiral destructiva.,

Revisa entonces, el modo en que se plantean las discusiones en tu relacion porque si este es como ‘planteamiento negativo’, ya es una
sefial de alerta de que /a relacion no va por buen camino.

En las discusiones las interacciones negativas si escapan del control de los miembros de la pareja son

letales para la relacion, este psicélogo las nombra 208 CUATRO INETES DEL APOCALIPSIS”.
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1 LA CRITICA |||||II|-

Es importante diferenciar la queja que solo se refiere a una accion o comportamiento especifico en la que tu pareja ha fallado, de la
critica que es mds global, e incluye palabras negativas sobre el caracter o personalidad de tu pareja. incluye culpa y difamacion. Las
criticas cuando se hacen constantes allanan el camino para los otros jinetes, mas peligrosos. la critica es destructiva. Es una critica que
descalifica y ataca a nuestra pareja sin demostrar respeto hacia ella. Incluye descalificaciones, generalizaciones o etiquetas: «Siempre
iqual, en lo mismo! “No mejoras, siempre estds metiendo la pata”

Ejemplos:

Queja: Tenias que avisarme antes de invitar a Luisa a estudiar con nosotros. Queria estudiar a solas contigo hoy.

Critica: ;Por qué siempre tus amigas estan primero que yo? Parece que yo siempre soy el Gltimo de la lista. Hoy ibamos a estudiar td y yo

s0l0s.
2 EL DESPRECIO ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ “ ‘

Actitudes agresivas expresadas directamente a la pareja a través de insultos, gestos, burlas, humor hostil, humillaciones, sarcasmo y
el escepticismo. Supone gestos, palabras, insultos, amenazas, ofensas, burlas y humillaciones. Implica disqusto. Aumenta siempre el
conflicto Quienes lo sufren tiene mds probabilidades de sufrir enfermedades infecciosas (resfriados, gripes, etc.).

Quien desprecia mantiene una actitud de superioridad y la persona despreciada siente inferioridad, anulacion de su persona, se dafia

SU autoestima, es como si se le pisoteara.
Ejemplo: gesto de poner los ojos en blanco

3 ACTITUD DEFENSIVA ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ I] ‘

Se asume una postura de defensa de lo que se ha percibido como un ataque. Esta actitud niega la responsabilidad propia en el
conflicto, no asume su parte de aprendizaje o cambio para solucionar el mismo. Es un modo de culpar a la pareja. Lo que
estamos diciendo en esencia es: «El problema no soy yo. Eres til.» Hace que el conflicto se agrave, es muy peligrosa. No acepta
una queja de la pareja y responde contraatacando, poniéndose a la defensiva. Se centra mds en defenderse y atacar para
defenderse que en asumir su responsabilidad y buscar soluciones. “Estar a la defensiva’, trae consigo actitudes no respetuosas

hacia el otro, cerrarse al debate.
Eiemnlo: como vas a decir aue vo no te reviso el celular sin nermiso si el motivo lo brovocaste tu.

4 ACTITUD EVASIVA ‘ I] ‘

Es menos comdn en parejas de poco tiempo en la relacion, que entre parejas que llevan un tiempo en una espiral negativa. Hace
falta tiempo para que la negatividad creada por los tres primeros jinetes crezca hasta tal punto que la evasion se convierta en una
salida evidente. Implica mostrar indiferencia con lo que plantea la pareja, se distancia y desconecta de la pareja y de sus
argumentos, como si no tuviera nada que ver con el problema, al menos, no con la solucion. Se aleja del otro y no encara la
situacion que le frustra, ni busca alternativas de solucion. Evita el conflicto

Se trata de actitudes de silencio, expresion corporal pasiva, inexpresividad, evasion, contestaciones laconicas que retiran a la
persona en si mismos, como si no fuese con él o ella el conflicto. Es una estrategia negativa porque le aleja de la solucion al

conflicto, va que no reconociendo o asumiendo el problema, no se arregla.




Asertividad v resolucion de conflictos

Es importante que identifiques cudn “saludable” se encuentran tus habilidades comunicacionales.

Un aspecto importante para comportarse de manera constructiva en tu relacion de parefa se
relaciona con /a asertividad.

Consiste en aprender los
preferencias
manera  directa,

comportamiento asertivo se caracteriza por ser respetuoso

otra

a expresar sentimientos vy
propios de

adecuada. El

una

;QUE ES EL

ENTRENAMIENTO EN
ASERTIVIDAD?

honesta vy

hacia los sentimientos de la

persona y facilitador de la comunicacién bidireccional.(Ré,s/f)

CARACTERISTICAS DE UNA PERSONA ASERTIVA.

Es quien afirma positivamente con certeza. Se siente libre de manifestarse “este/a
soy yo, esto es lo que pienso, siento y quiero”.

Es asertiva cuando se comunica con otro de manera directa, honesta, y adecuada, con
seguridad, sencillez, o fuerza teniendo en cuenta el contexto.
Tiene una orientacién activa en la vida. Intenta hacer que las cosas sucedan.
Comprende que no siempre puede ganar, acepta sus limitaciones, sin embargo, lo
intenta, de modo que gane o pierda, conserva el respeto consigo mismo.

Para un afrontamiento constructivo a la violencia en el noviazgo es necesario crear competencias
de asertividad, desarrollando habilidades para expresar tus necesidades sin lastimar a otros.

COMPORTAMIENTO
AGRESIVO

COMPORTAMIENTO NO ASERTIVO
O PASIVO

COMPORTAMIENTO
ASERTIVO

Es la negacién y el no
respeto de los derechos
del otro. Quien actua
hace uso de la
culpabilizacién, insultos y
otras conductas que
hacen dano a la persona
con la que se encuentra
interactuando. Esto
genera resentimiento,
una actitud defensiva y
deterioro de la relacién.

Es la negacién de los propios derechos. Es
no expresar ni defender los sentimientos de
uno mismo. Quien actla de manera pasiva
puede también, recurrir a comunicaciones
formuladas de manera indirecta que
propicien malas interpretaciones con las
personas con las esta
interactuando.

Esta persona que no puede hacer respetar
derechos va disminuyendo su
autoestima y su seguridad y por tanto se
dificulta ain mas sus relaciones.

cuales se

sus

Se caracteriza por

respetar los
derechos de uno
mismo vy de los
demdas. Mostrando

respeto y dignidad

hacia los
sentimientos de la
otra persona y
facilitando la
comunicacién bi-

dimensional.




Los Derechos Asertivos

Los derechos asertivos son afirmaciones
acerca de nosotros mismos como seres
humanos, destacando las responsabilidades

respetando la dignidad de cada personay la
suya propia.
Sefala a los demas que pueden esperar de

nosotros, sabiendo que si decidimos o
deciden romper estas reglas de
comportamiento se debera asumir la
responsabilidad de nuestros actos.

gue tenemos hacia nuestra persona.

Parten del principio de tener en cuenta que
ninguna persona tiene privilegios, ni poder
sobre otra, que tiene que valorarse las
necesidades de cada wuno por igual,

1.Tiene derecho a ser juez de su propio comportamiento, pensamiento y emociones y a tomar la

responsabilidad de su iniciacién y de sus consecuencias.

2. Tiene derecho de cambiar de manera de pensar, su opinién o actuacion.

3. Tiene derecho a tomar decisiones o hacer declaraciones sin la obligacidon de justificarlas.

4. Tiene derecho a cometer errores y ser responsable de ellos.

5. Tiene derecho a no saber o no comprender algo.

6. Tiene derecho a sentir y expresar emociones tanto positivas como negativas, sin quedarse con

la sensacion débil o que esta haciendo algo censurable.

7. Tiene derecho a no dejarse involucrar en los problemas de otros si uno no quiere hacerlo.

8. Tiene derecho a no satisfacer las demandas de otra persona sobre las suyas.

9. Tiene derecho a ser sencillamente usted mismo sin estar obligado a comportarse en funcién

de los demas.

10. Tiene derecho a pedir aclaracion.

11. Tiene derecho a intentar cambiar lo que no le satisface.

12. Tiene derecho a ser tratado con dignidad.

13. Tiene derecho a ignorar los concejos de los demas.

14. Tiene derecho a pedir ayuda o apoyo emocional.

15. Tiene derecho a recibir el reconocimiento por trabajo bien hecho.

16. Tiene derecho a no anticiparse a los deseos y necesidades de los demas y a no tener que

intuirlos.

17. Tiene derecho a detenerse antes de actuar.

18. Tiene derecho a decidir qué hacer con su cuerpo, tiempo y propiedades.

19. Tiene derecho a estar solo, aun cuando los demas deseen su compaifiia.

20. Tiene derecho a tener sus propias necesidades y que sean tan importantes como las de los

demas.

21. Tiene derecho a algunas veces ser primero/a.

22. Tiene derecho a hablar sobre el problema con la persona involucrada y aclararlo

en caso en que los derechos de cada uno no estan del todo claro.

En definitiva Ud. tiene derecho a todo aquello que no vulnere los derechos de otra persona.
(Ré,s/f: pp 87-88)



ASERTIVIDAD. METODO ESCALA

Para desarrollar la asertividad es fundamental el entrenamiento asertivo. Uno de los métodos utilizados
para aprender a afrontar la situacién problema de una manera asertiva es ir aprendiendo a realizar guiones
asertivos que facilitaran en la practica conseguir el cambio de conducta. Este procedimiento se conoce
como Método ESCALA.

Ten en cuenta los seis aspectos siguientes para su desarrollo, que puedes recordar con facilidad
memorizando la palabra ESCALA.

Expresar: Como primer paso ante una situacion problematica que debe
afrontar es necesario que defina cuidadosamente cudles son sus
derechos, deseos, necesidades y sentimientos respecto de la situacion.
no reprochar, herir ni caer en la autocompasion, ya que obstaculizan el
desarrollo de una comunicacion asertiva y saludable. Definir su objetivo
"Expre Sar“ ytf_nerlo presente cuando esté tratando el cambio.

Seialar el momento: y un lugar adecuados para que usted y la persona

ne .y n o ; ;
Senalar el momento en cuestion puedan hablar del problema tranquilamente. Hay ocasiones
: donde las situaciones son imprevistas o espontaneas y por tanto no se

“Caracterizar Ia SituaCiénl tiene en cuenta. Ejemplo cuando alguien intente pasarle delante en una
n n la.
Adaptar o

Caracterizar la situacion: Se debe definir el problema de la forma mas

T — > OO U m

"Limitar" detallada posible.

Adaptar; Expresar los sentimientos a través de mensaje en primera persona
n n
Acentuar 0 “Mensajes YO" Esta técnica permite decir lo que sientes sin juzgar,

reprochar o culpabilizar al otro o sus conductas. Se une la afirmacion que
describe el sentimiento a la conducta de la otra persona que la provoca. Por
ejemplo “ me senti muy triste cuando usaste una broma acerca de mi delante
de tus amigos”

Limitar: Aprender a poner limites saludables como estilo sano de vida. Diga
su proposito con una o dos frases concretas, claras y precisas. Sea firme
Acentuar: es preciso expresar a la otra persona las consecuencias negativas
que traerd su falta de cooperacion ante la posibilidad de obtener lo que desea
si cuenta con su colaboracion.(Ré,s/f)

Aprender a decir “NO” es un paso importante para detener la violencia en el noviazgo. Es importante que hagas valer tu opinion, tus
necesidades, gustos e intereses. Decir siempre i, pueden ser actitudes de sometimiento y obediencia extrema; no es sinonimo de amor,
sino de control y dominio. Aara detener la violencia en el noviazgo tienes que asumir tu propia valia como persona. El primer escalon para
construir una relacion sanay auténtica comienza por respetarte y respetarse ambos en /a relacion.

Recuerda que ser asertivo significa ser capaz de ejercer y/o defender los derechos personales: decir “no”, expresar desacuerdos, dar una
opinion contraria y/o expresar sentimientos negativos sin dejarse manipular, como lo haria una persona sumisa, y sin violar los derechos de
los demds, como lo haria una persona agresiva. La asertividad es un punto medio entre el que se arrodilla y el que aplasta al otro. Implica la
defensa de los derechos, sin lastimar a nadie. (Ris0,2013)



ENTRENAMIENTO ASERTIVO. TECNICAS ASERTIVAS

Te presentamos a continuacion algunas técnicas asertivas basicas para que en la medida que las practiques vayas
desarrollando tus habilidades sociales, comunicacionales y de resolucion de problemas. Recuerda que la habilidad
requiere conocer y practicar. Puedes acercarte a especialistas que te ayuden al logro de estos objetivos a cabalidad.

Boton de pausa; consiste en hacer hacer una breve pausa mientras se evaliia lo que estd sucediendo a su alrededor y se determina como se
va a comportar (desafio, que con el entrenamiento actiia como un corrector automatico) Este boton solo necesita ser activado durante unos
pocos sequndos, pero pueden ser unos sequndos salvadores que nos ayudan a decidir como manejar una situacion.

Mensajes en “Yo”: te permite comunicar tus sentimientos a la otra persona sin producir aumento de reacciones emocionales negativas
innecesarias como la Hostilidad, el enojo, posiciones defensivas)

Para formular un mensaje en YO se debe:

Hacer una descripcion objetiva de la conducta que nosotros queremos que el otro modifique Por. Ejemplo: Quiero que mi marido me ayude
aarreglar un poco la casa.

Mostrar los efectos que produce en mi (emisor) esa determinada conducta de mi pareja. Por ejemplo: “Yo me siento enojada...'En forma
completa un ejemplo de mensaje en YO es el siguiente: “YO me siento enojada (afirmacion de sentimientos) cuando llego a casa y estuviste
todo el dia y no arreglaste nada (descripcion conductual). Siento que no me ayudas (efecto sobre la vida del emisor) (Ré,s/f p 90)

Pantalla de niebla o desarmar: se busca poder encontrar en lo que se puede estar de acuerdo con Ia persona que, en ese momento, nos esta
atacando verbalmente. Esto propicia a partir de su empleo intentar no utilizar con el agresor afirmaciones de ataque o defensa que llevan a
un aumento de la ira en el otro y a un espiral de agresion. “Al defenderte inicialmente, es muy probable que hagas que tu atacante se sienta
incomprendido o desafiado y en consecuencia obligado a presentar pruebas que justifiquen su enfado”. Estar de acuerdo con cualquier parte,
por pequena que sea, de lo que se ha dicho, hard que parezca que aceptas los sentimientos de enfado de esa persona, y consecuentemente
sera mas facil llevarle a un lugar comn en el que esté dispuesto a trabajar sobre el problema.” (Sank y Shaffer,1993 p135).

Interrogar y Empatia: se utiliza esta técnica para ayudar a enfrentarse al enojo de la otra persona y lograr disiparlo. Ayuda también, a
mejorar la comunicacion, ya que al calmar las reacciones emocionales negativas se favorece la escucha.

Cuando una persona se encuentra con otra que se encuentra en un estado de ira es til que:

1) Pregunte a su interlocutor cual es la causa concreta del enojo (interrogar).

2) Muestre una actitud de comprension y simpatia hacia el punto de vista de la otra

persona (Empatia).(Ré, s/f p 90)

Escucha Activa: consiste en escuchar con atencion lo que se esta diciendo y repetirlo en forma resumida a la persona que formulo el
mensaje.

Este tipo de comunicacion tiene varias ventajas:

Cuando hay una discusion que roza la sensibilidad de los participantes, es muy importante que el orador sienta que se hace entender antes
de estar preparado para recibir una respuesta asertiva.

Puede conformar la base para una afirmacion asertiva que lleve a un acuerdo.

Al hacer que nuestro interlocutor vuelva a oir el mensaje que anteriormente emitio, le permite a éste notar y corregir errores que podrian
derivar en malentendidos y conflictos en la interaccion. (Ré, s/f p 90)




Entrenamiento asertivo. Ejemplo de un didlogo

En este ejemplo de didlogo, entre una pareja de novios, podras apreciar el empleo del Método Escala y el uso de técnicas asertivas que
facilitan una comunicacion eficiente en la pareja en aras de la resolucion de la situacion problema que afrontan.

Situacion: Laura y Carlos son novios y estudiantes de medicina, pero Laura ha estado experimentando celos debido a la amistad cercana
de Carlos con una compafiera de clase.

Laura: (Escala: Expresar) Carlos, necesito hablar sobre algo que ha estado afectando mis sentimientos. (Boton de
Pausa) Antes de continuar, quiero definir cudles son mis derechos, deseos, necesidades y sentimientos en esta
situacion.

Carlos:(Escucha Activa) Claro, Laura, estoy aqui para escucharte. (Escala; Sefialar el Momento) Tomate el tiempo que
necesitas para expresar tus pensamientos.

Laura:(Escala: Caracterizar la Situacion) Quiero que sepas que mi intencion es que podamos hablar abierta y

honestamente sin culparnos ni herirnos. (Técnica de Empatia) He estado sintiendo celos de tu amistad cercana con tu

compariera de clase, y me hace sentir insegura.

Carlos:(Pantalla de Niebla o Desarmar) Laura, lamento que te sientas asi. (Escala: Adaptar) Estoy dispuesto a

encontrar una solucion que te haga sentir mas sequra en nuestra relacion. (Técnica de Escucha Activa) ;Puedes

explicarme mas sobre tus sentimientos y preocupaciones?

Laura: (Escala: Limitar) Mi objetivo es que podamos mantener una relacion solida y saludable mientras ambos

avanzamos en nuestra carrera de medicina y tenemos nuestras amistades. (Técnica de Interrogar) ;Podemos hablar
sobre como podemos manejar esta situacion para que ambos estemos comodos y concentrados en nuestros estudios?

oo Carlos: (Escala; Acentuar) Estoy de acuerdo en que necesitamos encontrar una solucion que funcione para ambos,

especialmente considerando nuestros estudios de medicina. (Técnica de Escucha Activa) Por favor, dime mas sobre lo
que necesitas para sentirte mas sequra. (Técnica de Empatia) Entiendo que los celos pueden ser dificiles de manejar, y valoro nuestra
relacion y nuestros objetivos académicos.

Laura: Gracias, Carlos. Aprecio que estés dispuesto a abordar esto de manera constructiva, especialmente

considerando nuestras responsabilidades como estudiantes de medicina. (Escala; Acentuar) Mi intencion es que
podamos superar esto juntos y fortalecer nuestra relacion mientras avanzamos en nuestra carrera. (Técnica de Mensajes Yo) También

valoro tu compromiso con nuestra relacion y con nuestros estudios.

En este didlogo adaptado, se han aplicado los elementos de la Escala (Expresar, Sefialar el Momento, Caracterizar la Situacion, Adaptar,
Limitar, Acentuar) junto con técnicas asertivas (Boton de Pausa, Empatia, Interrogar, Pantalla de Niebla o Desarmar, Escucha Activa) para
abordar los celos de Laura de manera respetuosa y constructiva, teniendo en cuenta la dindmica de su relacion como estudiantes de
medicina.



Pasos del Manejo Inadecuado de Conflictos

que Pueden Conducir a la Violencia

Falta de Comunicacion:

Cuando no se expresan los sentimientos y
preocupaciones de manera abierta y honesta,
pueden surgir malentendidos y frustraciones.

Acumulaciéon de

Emociones Negativas:
Si los sentimientos de enojo,
resentimiento o frustracion no se resuelven,
pueden acumularse con el tiempo.

Desprecio y
Falta de Empatia:

Ignorar los sentimientos de la parejay
desestimar sus preocupaciones puede
generar sentimientos de
rechazo y desprecic

Intensificacion

de la Discusion:
A medida que el conflicto aumenta,
las discusiones pueden volverse
mas intensas y emocionales,
dificultando la resolucion.

Rechazo de la
Responsabilidad:

Culpar a la pareja por los problemas y
no aceptar la responsabilidad de los
propios errores pueden aumentar la hostilidad.




Una historia inspiradora sobre el manejo de
conflictos en una relaciéon de noviazgo:

Hace algunos afios, en una universidad, se encontraban Jorge y Maria, una pareja que habia estado junta desde el primer
afo. Aunque compartian muchas cosas en comun, también tenian diferencias que de vez en cuando daban lugar a pequenas
discusiones. Un dia, mientras estudiaban juntos para un examen importante, surgio un desacuerdo sobre como abordar un
problema de matematicas.

En lugar de dejar que la tension se acumulara, decidieron tomarse un breve descanso y hablar sobre la situacion. Se sentaron
en un rincon tranquilo de la biblioteca y comenzaron a compartir sus puntos de vista. Aunque ambos estaban sequros de
sus métodos, escucharon atentamente las razones del otro.

En lugar de convertirse en una confrontacion, la conversacion se convirtio en una oportunidad para aprender y entender.
Después de una conversacion abierta y llena de respeto, se dieron cuenta de que sus enfoques eran complementarios y
podrian combinarlos para resolver el problema.

Esa experiencia no solo les ayudo a superar el desacuerdo en el estudio, sino que también fortalecio su relacion. Aprendieron
la importancia de escuchar activamente, expresar sus pensamientos de manera respetuosa y trabajar juntos para encontrar
soluciones. En lugar de evitar los conflictos, aprendieron a abordarlos de manera positiva y constructiva.

Con el tiempo, Jorge y Maria se dieron cuenta de que el manejo adecuado de los conflictos era una habilidad valiosa que
podia aplicarse a otras areas de su relacion. A medida que avanzaban en su noviazqo, sequian practicando la comunicacion
abierta y el respeto mutuo, lo que les permitia enfrentar los desafios juntos y fortalecer su vinculo.

Esta historia nos recuerda que el manejo de conflictos en una relacion no solo se trata de
evitar peleas, sino de aprender a enfrentar los desacuerdos de manera saludable.
Comunicarse con respeto y empatia puede transformar los conflictos en oportunidades de

crecimiento y conexion en una relacion de pareja.
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Fomentando la autorreflexion

1.

A. Explorando tus Patrones

Piensa en una situacion reciente en la que hayas tenido un desacuerdo con tu pareja. Tomate un momento para
reflexionar sobre como manejaste la situacion. ;Te expresaste con respeto? ;Escuchaste activamente lo que tu pareja
tenia que decir? ;Buscaste una solucion conjunta? ;TU pareja se expreso con respeto? jEscuchd activamente lo que td
tenias que decir? jBusco una solucion conjunta? Anota tus reflexiones.

Ahora, imagina cémo habria sido la situacion si hubieran aplicado una comunicacion mas efectiva. ;Como habria
cambiado el resultado? Este ejercicio te ayuda a identificar dreas en las que podrias mejorar el manejo de conflictos en

tu relacion y a identificar sefiales de violencia en el vinculo.
B. Comparacion de Escenarios

Usar escenarios contrastantes puede ayudarte a entender las diferencias entre un manejo de conflictos inadecuado y
uno saludable. Aqui tienes un ejemplo:

Escenario 1: Manejo Inadecuado de Conflictos*

Imagina que, en una discusion sobre planes para el fin de semana, uno de los miembros de la pareja se enoja
rapidamente. Comienza a gritar y a acusar al otro de no preocuparse por sus deseos. La discusion se vuelve cada vez
mas intensa y termina en una pelea, sin ninguna solucion.

Escenario 2: Manejo Saludable de Conflictos

Ahora imagina que, en la misma situacion, ambos miembros de la pareja escuchan atentamente las opiniones del otro.
Expresan sus propias ideas de manera calmada y respetuosa. Identifican las areas en las que pueden comprometerse y
llegan a un acuerdo sobre como pasar el fin de semana juntos.

La diferencia entre estos escenarios demuestra como un manejo adecuado de conflictos puede conducir a soluciones

constructivas, mientras que el enfoque inadecuado puede llevar a mas tensiones y violencia.
Escenario 1: Comunicacion Conflictiva en el Noviazgo

Imagina que, durante la discusion sobre como manejar el estrés de los examenes, te sientes frustrado porque tu pareja
no esta de acuerdo contigo. En lugar de escuchar sus preocupaciones, levantas la voz y la acusas de no entender tus
necesidades. La discusion se vuelve acalorada y ambos terminan la conversacion enojados y distantes.



Escenario 2: Comunicacion Constructiva en el Noviazgo

En una situacion similar, cuando surge la discusion, decides escuchar atentamente los puntos de vista de tu pareja
antes de expresar tus opiniones. Haces preguntas abiertas y te esfuerzas por entender sus preocupaciones. A medida
que compartes tus propias perspectivas, lo haces de manera calmada y respetuosa. Juntos, identifican soluciones que
les permiten apoyarse mutuamente durante los examenes finales, creando un ambiente de colaboracion y apoyo en su
relacion.

Estos ejemplos ilustran como la eleccion de la comunicacion puede influir en la dindmica de una relacion de noviazgo.
Los ejercicios y escenarios estan disefiados para ayudarte a relacionar el contenido de la guia con tu propia experiencia
en la universidad y en tu relacion.

Para evitar que el manejo inadecuado de conflictos conduzca a la violencia en el noviazgo, es crucial adoptar
enfoques mas constructivos y saludables para resolver desacuerdos.

Resolucion Posttiva de Conflictos en Parejas de Noviazgos
Saludables 4, Blsqueda de Soluciones: Juntos, busquen soluciones que
sean mutuamente satisfactorias y beneficien a ambos.
1. Comunicacion Abierta: Hablen sobre sus sentimientos y
preocupaciones de manera respetuosa y sincera. 5. Compromiso y Flexibilidad: Estén dispuestos a ceder en
algunos puntos y llegar a compromisos para resolver el
2. Escucha Activa: Presten atencion a lo que su pareja esta conflicto.
diciendo y traten de entender su punto de vista.
6. Tiempo y Espacio: Si la discusion se vuelve intensa,
3. Empatia: Intenten ponerse en el lugar de su pareja para permitan un tiempo y espacio para enfriar las emociones
comprender sus emociones. antes de continuar la conversacion.

La Importancia de las Herramientas de Comunicacion

El secreto para convertir los conflictos en una fuente de crecimiento es la comunicacion efectiva. Aprender a escuchar, expresar emociones
de manera respetuosa y buscar soluciones conjuntas son habilidades esenciales para evitar que los desacuerdos se conviertan en crisis.
Reconocer que el conflicto es natural y que su manejo es una habilidad valiosa puede empoderar a las parejas para enfrentar los desafios
de manera constructiva.

El manejo adecuado de los conflictos es un arte que puede transformar la relacion de noviazgo en una experiencia de crecimiento mutuo.
Al aprender a comunicarse de manera efectiva y a enfrentar los desacuerdos con respeto y empatia, las parejas pueden evitar el peligroso
camino hacia la violencia.




1. Historias de Casos:

"El Proyecto de Colaboracion”

Carlos y Ana son estudiantes de medicina y
novios. Trabajan juntos en un proyecto de
investigacion importante. Cuando surgen
desacuerdos sobre como abordar el trabajo,
solian pelear y culparse mutuamente. Sin
embargo, después de aprender sobre el
manejo de conflictos, decidieron cambiar su
enfoque. Ahora, cuando surgen diferencias,
se sientan a hablar, comparten sus
perspectivas y buscan  soluciones en
conjunto. Aprendieron que trabajar juntos y
comunicarse de manera abierta no solo
mejord su proyecto, sino también su
relacion.

Pautas para la Resolucion Pacifica de
Conflictos:

*Ejemplo de Pauta: "La Técnica de la Bola de
Nieve"*

Cuando Anay Carlos se encuentran en medio
de un conflicto, aplican la técnica de la "Bola
de Nieve". En lugar de abordar todos los
problemas a la vez, eligen uno y lo discuten
de manera calmada. Una vez que se resuelve
ese problema, pasan al siguiente. Esto evita
que las emociones se acumulen y permite un
enfoque en soluciones. Aplicar esta técnica
ha reducido la escalada de conflictos y ha
mejorado su comunicacion en momentos de
tension.

Estrategias de Comunicacion Constructiva:
*Ejemplo de Estrategia: "Escucha Activa y
Validacion™

Ana y Carlos practican la escucha activa y la
validacion durante las discusiones. Cuando
uno de ellos comparte sus sentimientos, el
otro escucha atentamente sin interrumpir.
Luego, el oyente valida los sentimientos del
otro, mostrando empatia y comprension.
Esta estrategia crea un espacio sequro para
expresar emociones y promueve un

ambiente de apoyo mutuo, evitando que los
desacuerdos se conviertan en conflictos
mayores.

Identificar y Modificar Creencias Irracionales:
*Ejemplo de Creencia Irracional: “Siempre
Deho Tener Razon"

Carlos solia creer que siempre tenia que
tener la razon en una discusion. Esta creencia
le impedia escuchar y entender el punto de
vista de Ana. Al aprender sobre creencias
irracionales, Carlos comenzo a cuestionar
esta idea y a aceptar que es normal tener
diferentes  perspectivas.  Ahora, busca
comprender los argumentos de Ana y
considera que ambos pueden aprender y
crecer a través de la conversacion, incluso si
no esta en lo correcto.

Herramientas de Comunicacion Efectiva:
*Ejemplo de Herramienta: "El Uso de 'Yo' en
Lugar de 'Td"

Cuando Carlos quiere expresar una
preocupacion a Ana, utiliza la herramienta de
comunicacion de usar "yo" en lugar de "td".
En lugar de decir "ti nunca me escuchas',
dice "yo siento que no soy escuchado'. Esto
evita que parezca que estd culpando a Ana y
en su lugar enfoca en sus propios
sentimientos. Esta técnica promueve una
comunicacion abierta y evita que la
conversacion se vuelva defensiva.

Consecuencias de la Escalera de la Violencia
*Ejemplo de Consecuencia: "La Dificultad
para Comunicarse™

Ana y Carlos han notado que, cuando no
resuelven los conflictos de manera efectiva,
|a tension aumenta. Pequefias discusiones se
convierten en peleas mas grandes y se
sienten frustrados por no poder expresar sus
preocupaciones de manera constructiva.
Comprender como los conflictos no resueltos
pueden llevar a una escalada de violencia los

ha motivado a abordar los problemas a
medida que surgen para mantener su
relacion saludable.

Pautas para la Resolucion Positiva de
Conflictos:

*Ejemplo de Pauta: "Tiempo para Enfriar la
(Cabeza"

Ana y Carlos reconocen que, en momentos
de tension, a veces es mejor tomarse un
tiempo para enfriar la cabeza antes de
abordar un conflicto. Han establecido un
acuerdo mutuo de darse un espacio para
reflexionar antes de  continuar a
conversacion. Esta pausa les permite
regresar con una perspectiva mas calmada y
abierta, evitando decir cosas de las que
puedan arrepentirse.

Recursos Externos:

*Ejemplo de Recurso: "Libro Recomendado
sobre Comunicacion en Parejas"*

Ana y Carlos han encontrado (til el libro
"Comunicacion Efectiva en Parejas" como
recurso para mejorar su manejo de
conflictos. El libro ofrece ejercicios practicos,
consejos y ejemplos de como comunicarse
de manera efectiva y resolver desacuerdos de
manera saludable. Han notado que al leer
juntos y aplicar los consejos del libro, han
fortalecido su comunicacion y han aprendido
nuevas formas de abordar los conflictos en
su relacion

Recordemos que el manejo
adecuado de conflictos es
fundamental para mantener
relaciones saludables y prevenir
situaciones de violencia en el
noviazgo. Esforzarse por
comunicarse de manera efectiva
y buscar soluciones conjuntas
es una inversiodn en el bienestar
de la relacion y de ambos
miembros de la pareja.



Resolucidén constructiva de
conflictos

La resolucion constructiva de conflictos en las relaciones de
noviazqo es esencial para mantener la armonia y el crecimiento
conjunto. Aqui tienes una serie de pasos que puedes sequir para
abordar los conflictos de manera efectiva:

1. Mantén la Calma; Antes de abordar el conflicto, tomate un
momento para calmarte. Evita hablar en caliente, ya que esto
puede empeorar la situacion.

2. Escucha Activa: Dale a tu pareja la oportunidad de expresar sus
sentimientos y preocupaciones. Escucha con atencion y evita
interrumpir. La escucha activa crea un espacio donde ambos se
sienten valorados.

3. Comunicacion Abierta: Expresa tus propios sentimientos y
perspectivas de manera honesta y respetuosa. Evita culpar o
atacar a tu pareja, y en su lugar, comunica tus emociones de
manera clara y asertiva.

4, Identifica el Problema Central: Aclara cudl es el problema en
cuestion. Identifica los aspectos especificos que estan causando
el conflicto y enfocate en ellos.

5. Busca Soluciones: En lugar de enfocarte en quién tiene la razon,
busca soluciones que sean mutuamente satisfactorias. Colabora
con tu pareja para encontrar formas de abordar el problema y
llegar a un compromiso.

6. Empatia: Intenta entender la perspectiva de tu pareja. Ponerse
en sus zapatos puede ayudar a crear un ambiente de comprension
y acercamiento.

7. Evita Repetir Patrones: Si has enfrentado conflictos similares en
el pasado, busca formas de evitar repetir patrones negativos.
|dentifica lo que ha funcionado y lo que no, y trabaja en soluciones
nuevas.

8. Compromiso: Estar dispuesto a ceder en ciertos puntos y llegar
a un compromiso es esencial. No siempre se puede obtener todo
lo que se quiere, pero juntos pueden encontrar un equilibrio.

9. Establece Acuerdos Claros: Una vez que hayan llegado a una
solucion, asegurense de que ambos entiendan y acepten los
acuerdos. Pueden anotarlos si es necesario para evitar
malentendidos futuros.

10. Aprendizaje: Después de resolver el conflicto, aprendan de la
experiencia. Cada conflicto es una oportunidad para crecer y
fortalecer la relacion.

Recuerda que la resolucion de conflictos requiere paciencia y
esfuerzo. El objetivo no es evitar los conflictos, sino aprender a
enfrentarlos de manera saludable y constructiva, fortaleciendo asi
la relacion en lugar de debilitarla.
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“El conflicto no
es problema,
el problema es
no resolver el




Cultivando un Vinculo de Contrastando el Cuidado con la

Cuidado

La esencia de una relacion de noviazgo saludable reside en la

Violencia

En el otro extremo del espectro, se encuentra la violencia en el noviazgo,

atencion constantey en laintencion de cuidary proteger atupareja.  yna manifestacion destructiva que dafia profundamente a las parejas.

El amor se nutre al priorizar el bienestar emocional, mental y fisico  yfientras que el cuidado busca nutrir y fortalecer, la violencia fractura y

de ambos involucrados. El respeto, la comunicacion abierta y o getyita, Al elegir priorizar el cuidado y el respeto mutuo, se crean barreras

capacidad de ponerse en el lugar del otro forman los cimientos de ggidas que evitan que la violencia encuentre espacio para arraigarse.

esta relacion basada en el cuidado.

Cuidado como Escudo Preventivo

H enfoque en el cuidado en la relacidnactia como un poderoso escudo preventivo contra la violencia. La constante busqueda de entendimiento
y apoyo mutuo fomenta un ambiente de sequridad emocional. La comunicacion abierta y la empatia pueden disipar malentendidos antes de
que se conviertan en problemas mayores. Al invertir en el bienestar emocional de tu pareja, se construye un vinculo resistente que puede resistir
las tormentas y desafios.

La estrategia de cuidado en la relacion
versus violencia en el noviazgo es una
eleccion consciente y poderosa. Al
priorizar el respeto, el entendimiento
y el amor en la relacion, las parejas

pueden forjar un camino hacia una
relacion saludable y enriquecedora. En
las paginas siguientes, exploraremos
herramientas  practicas y  pasos
concretos para poner en practica esta

estrategia, guidndote hacia la
construccion de noviazgos basados en
el cuidado y la prevencion de la
violencia.

Advertencia Importante

Antes de sumergirse en las estrategias de cuidado en la relacion y la prevencion de la violencia en el noviazgo, es crucial destacar que
estas herramientas estan disefiadas especificamente para relaciones donde reina el respeto mutuo, la empatia y la comunicacion
saludable. En tales casos, estas estrategias pueden fortalecer alin mas la conexion entre las parejas y ayudar a construir la base de un

noviazqo enriquecedor y lleno de amor.

Sin embargo, es fundamental reconocer que existen situaciones en las que la violencia, el abuso o cualquier forma de maltrato estan
presentes en la relacion de pareja. En tales circunstancias, no se recomienda aplicar estas estrategias. Si en algiin momento has
experimentado violencia, abuso o te sientes inseguro/a en tu relacion, te instamos a que tomes medidas para salvaguardar tu bienestar
y sequridad. Si estas enfrentando una relacion marcada por la violencia, es esencial buscar ayuda inmediatamente. Tu sequridad y
bienestar son la prioridad absoluta. Si sientes que tu relacion involucra violencia o maltrato, te instamos a que tomes medidas para
protegerte a ti mismo/a y buscar la ayuda necesaria. Apdyate en recursos que te ayuden a enfrentar estos desafios de manera sequra y

constructiva. jCorta a tiempo esa relacion!




1. Comunicacion Abierta y Respetuosa:
- Fomenta espacios de didlogo donde ambos puedan expresar sus sentimientos y pensamientos sin temor al juicio.
- Escucha activamente a tu pareja, prestando atencion a sus palabras y emociones.
- Evita interrumpir y busca entender antes de responder.
2. Empatia y Comprension:
- Ponerte en el lugar del otro, tratando de comprender sus perspectivas y emociones.
- Valida los sentimientos de tu pareja, incluso si no estas de acuerdo con su punto de vista.
- Muestra interés genuino por su bienestar emocional y mental.
3. Establecimiento de Limites y Respeto Mutuo:
- Conversa sobre los limites personales y los niveles de comodidad en la relacion.
- Respeta los limites de tu pareja y asegurate de que tus propias necesidades también sean respetadas.
- Evita presionar o coaccionar a tu pareja para hacer algo que no quiere.
4, Reconocimiento y Celebracion de Logros:
- Celebra los éxitos y logros de tu pareja, mostrando apoyo y admiracion.
- Reconoce sus esfuerzos y contribuciones en la relacion y en su vida personal.
- Comparte momentos de alegria y gratitud juntos.
5. Resolucion Constructiva de Conflictos:
- Aborda los desacuerdos con calma y respeto, buscando soluciones en conjunto.
- Evita culpar o sefialar a tu pareja, en su lugar, enfocate en la situacion en si.
- Comprométete a encontrar soluciones que satisfagan a ambos y fortalezcan la relacion.
6. Tiempo de Calidad y Compartir Intereses:
- Dedica tiempo para actividades y pasatiempos que ambos disfrutan.
- Explora nuevos intereses juntos y crea recuerdos significativos.
- Mantén la chispa en la relacion al divertirte y explorar nuevas experiencias.
7. Apoyo en los Momentos Dificiles:
- Brinda apoyo emocional cuando tu pareja enfrenta desafios personales o académicos.
- Estd presente para escuchar y ofrecer palabras de aliento y animo.
- Ofrece tu ayuda en situaciones dificiles, demostrando que estas ahi en los buenos y malos momentos.
8. Crecimiento y Desarrollo Personal:
- Anima el crecimiento individual de tu pareja, apoyando sus metas y aspiraciones.
- Ofrece retroalimentacion constructiva y motivacion para alcanzar sus objetivos.
- Celebra los logros personales y compartidos a lo largo de su relacion.
9. Autocuidado y Resiliencia:
- Fomenta el cuidado personal y el equilibrio entre la relacion y las responsabilidades individuales.
- Alienta a tu pareja a cuidar su bienestar mental, emocional y fisico.
- Desarrolla estrategias para manejar el estrés y las dificultades, fortaleciendo su resiliencia conjunta.
10. Revision y Adaptacion Constante:
- Reflexiona periodicamente sobre la relacion y evalia como han aplicado estas herramientas.
- Ajusta las estrategias segun las necesidades cambiantes de ambos y las circunstancias.
- Mantén la comunicacion abierta sobre lo que estd funcionando y como pueden seguir mejorando juntos.




Descubriendo el Cuidado en la Relacion: Estrategias Saludables y Sefiales Claras

En el camino hacia la construccion de relaciones saludables, es esencial entender como el cuidado puede actuar como un pilar fundamental.
Es importante para la prevencion de la violencia en tu relacion de pareja aprender a identificar practicas que construyen un ambiente de
respeto, apoyo mutuo y crecimiento compartido, de aquellas donde la estrategia es la manipulacion y el control. Es importante también
desarrollar la capacidad de reconocer las sefiales de alerta que podrian indicar un cambio en las estrategias de cuidado. Este conocimiento te
permitira detectar indicios sutiles de que “el cuidado” puede estar tomando un rumbo indeseado, potencialmente encubriendo formas de

violencia en el noviazgo.

Nuestro objetivo es equiparte con la capacidad de diferenciar entre un cuidado genuino y comportamientos que podrian ocultar aspectos mas
oscuros. Estamos aqui para empoderarte con las herramientas necesarias para cultivar un entorno amoroso y respetuoso, libre de violencia.

iPrepdrate para adentrarte en una exploracion significativa y transformadora!

Puntos clave
1. Exploracion de Estrategias de Cuidado: Sumérgete en el mundo
de las estrategias que fortalecen los lazos en tu relacion.

2. Creacion de un Ambiente Saludable: Aprende a identificar
practicas que construyen respeto, apoyo y crecimiento mutuo.

3. Reconocimiento de Sefiales Positivas: Descubre como el
cuidado auténtico se refleja en acciones y actitudes cotidianas.

4, Alerta a Sefiales de Cambio: Adquiere la capacidad de identificar
sefiales sutiles que podrian indicar un cambio en las estrategias
de cuidado.

5. Evitando la Trampa de la Violencia Encubierta: Desarrolla la
habilidad de diferenciar entre el cuidado genuino y
comportamientos que pueden ocultar formas de violencia en el
noviazgo.

6. Empoderamiento para Relaciones Saludables: Preparate para
cultivar un ambiente amoroso y respetuoso, libre de violencia, y
construir una base solida para una relacion feliz y duradera.

7. Transforma tu Enfoque: Equipa a ti y a tu pareja con las
herramientas necesarias para tomar decisiones informadas y
conscientes en la bisqueda de una relacion plenay segura.

Ftica del cuidado: es un modo de responder desde el cuidado atendiendo a las
necesidades de las personas, busca el bienestar del individuo, empezando por la
misma persona. Implica un bienestar sin distincion de sexo, ideologia, color de la
piel y condicion social.

“Ten cuidado que es mi corazon lo que tienes en tus manos, no cualguier cosa”
Anonimo



Descubriendo el Cuidado
en la  Relacion:
Estrategias Saludables y
Sefiales Claras

La ETICA DEL CUIDADO en las relaciones
de pareja se encamina a promover el
CUIDADO como fundamento esencial de
las relaciones interpersonales y aspecto
determinante para una vida de relacion
LIBRE DE VIOLENCIA

Reflexiona acerca del CUIDADO EN LA
RELACION DE PAREJA como una de las
formas de relacion que garantiza el
reconocimiento de la persona con quien
mantenemos un vinculo, EN SU

DIGNIDAD.

LA PREVENCION DE LA VIOLENCIA EN EL
NOVIAZGO ~ IMPLICA  AVANZAR
gradualmente en la construccion de
relaciones que garanticen en la vida el

RESPETO, la  COOPERACION; QUE

PERMITAN CONCOCER E L SIGNIFICADO
De la palabra DIGNIDAD.

Ftica
del cuidado
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LA ETICA DEL CUIDADO, su rasgo central
es [a RESPONSABILIDAD, entendida como
el proceso de responder a las
necesidades personales y a la de los
demds haciendo efectivo sus derechos.

Se basa en la COMPRENSION DEL
MUNDO como una RED DE RELACIONES
en la que todas las personas cuentan.
Asumir la Etica del cuidado implica un
reconocimiento de la RESPONSABILIDAD
HACIA OTROS.

“HAZ AL OTRO LO QUE

DESEAS QUE TE
HAGAN A TI".

La Etica del cuidado promueve

siy sobre los demas

orienta y regula el actuar sobre




Comparacion entre Estrategias de Cuidado Genuino y Estrategias Vinculadas con la

Violencia (Control y Manipulacion

Estrategias de Cuidado Genuino

Palabras claves en las estrategias de cuidado
cuando se manejan de manera adecuada:
Proximidad, sensibilidad, cooperacion

1. Comunicacion Abierta. En un cuidado genuino, la comunicacion

es abierta, honesta y respetuosa. Ambos pueden expresar sus
pensamientos y sentimientos libremente.

2. Apoyo Mutuo. Las estrategias de cuidado genuino involucran
apoyar y alentar los objetivos individuales y compartidos. Ambos
se sienten alentados a crecer y alcanzar sus metas.

3. Autonomia y Espacio Personal: Se respeta el espacio y la

individualidad de cada uno. Cada pareja tiene tiempo y espacio
para actividades y relaciones fuera de la relacion.

4, Fmpatia y Comprension. Se muestra empatia y comprension

hacia las emociones y experiencias del otro. Ambos se esfuerzan
por entender las perspectivas del otro.

Estrategias Vinculadas con la Violencia

1. Manjpulacion Emocional. En estrategias de control, puede
haber intentos de manipular las emociones del otro para obtener
lo que uno quiere. Puede incluir el uso de la culpa o la vergiienza.

2. Aislamiento Social La estrategia de control puede involucrar el
aislamiento de la pareja de amigos y familiares, dejandola
dependiente del agresor.

3. Limitacion de la Autonomia. Puede haber intentos de limitar las
actividades o decisiones del otro, erosionando su autonomia y
autoestima.

4, Intimidacion y Amenazas: Las estrategias de control pueden
implicar intimidacion, amenazas verbales o fisicas para tener
poder y control sobre la pareja.

Proximidad vs. distancia” hace referencia a la habilidad de la persona
para mostrarse fisica y psicoldgicamente accesible ante el malestar de la
pareja. (disposicion a brindar la atencion necesaria), capacidad de un
individuo para proporcionar a su pareja angustiada accesibilidad fisica y
psicoldgica. (Kunce y Shaver,1994)

Sensibilidad vs, insensibilidad”; habilidad para darse cuenta, percibir
rapidamente e interpretar de manera correcta los sentimientos y
necesidades de la pareja, tanto verbales como no verbales. Son cuidados
que se destinan a la pareja con el proposito de colaborar con su bienestar.
(Kunce y Shaver,1994)

‘Cooperacion vs, contro/” capacidad de la persona para apoyar los
esfuerzos e intentos de resolver los problemas de la pareja frente al
intrusismo y el control. Utilizando el control a diferencia de la cooperacion
no se respeta el espacio y la autonomia de su pareja para resolver los
problemas por si mismo porque tiene como prioridad ejercer
control emocional sobre la otra persona. (Kunce y Shaver,1994)

‘Cuidador compulsivo”. Es la tendencia a entrometerse e involucrarse
demasiado en los problemas de la pareja. Es una manera
sobredimensionada de ofrecer cuidados, que genera control,
dependencia y violencia.(Kunce y Shaver,1994)

5. Monitoreo Excesivo. En las estrategias de control, puede haber un
monitoreo excesivo de las acciones y comunicaciones de la pareja.

6. Negacion de la Responsabilidad: Los agresores pueden culpar a la
pargja por su propio comportamiento abusivo, negando su

responsabilidad en la situacion.

Comparar estas estrategias ayuda a comprender como €/ cuidado auténtico se diferencia de /as
acciones de control y violencia en una relacion. Reconocer estas diferencias es esencial para
[dentificar y prevenir patrones de comportamiento darinos y promover relaciones saludables.




"Cuidando de Ti y de Nosotros™: Pasos
para el Autocuidado en el Noviazgo

Una relacion de noviazgo saludable no solo
implica cuidar el vinculo entre dos personas,
sino también cuidar de si mismos. El
autocuidado es esencial para mantener un
equilibrio emocional y asegurarse de que
ambos se sientan bien consigo mismos y con
la relacion. Exploraremos los pasos para
incorporar el autocuidado en tu relacion,
bienestar

promoviendo el individual 'y

compartido.
Pasos para el Autocuidado en el Noviazgo:

1. Reconocimiento de las Propias Necesidades:

Antes de cuidar a la relacién, es importante

reconocer tus propias necesidades
emocionales, fisicas y mentales. Esto te
ayudara a comunicar tus limites y expectativas

con claridad.

2. Establecimiento de Limites Saludables:

Define limites claros para mantener un
equilibrio entre el tiempo que pasas con tu
pareja y el tiempo que dedicas a ti mismo/ay
a tus actividades individuales.

3. Mantenimiento de Intereses Personales:

Continua participando en tus actividades,

pasatiempos y amistades individuales.
Mantener una vida fuera de la relacion es

esencial para tu crecimiento personal.

4. Comunicaciéon Abierta:

Habla con tu pareja sobre la importancia del

autocuidado y como pueden apoyarse
mutuamente en este proceso. La comunicacién

abierta fomenta la comprension y el apoyo.

5. Tiempo de Calidad Contigo Mismo/a:

Programa momentos de soledad para
recargarte y reflexionar. Puedes dedicarte a la
meditacion, el ejercicio, la lectura o cualquier
actividad que te relaje.

6. Apoyo Mutuo:

Apoyen los esfuerzos de autocuidado del otro.
Brindar aliento y espacio para que ambos se cuiden
individualmente refuerza la relacion.

7. Gestion del Estrés:

Aprende técnicas para manejar el estrés y la
ansiedad, como la respiracion profunda, el
ejercicio y la busqueda de apoyo en momentos
dificiles.

8. Priorizacién del Bienestar Emocional:

Presta atencion a tus emociones y busca formas
de manejarlas de manera saludable, ya sea a través
de la terapia, el dialogo o la escritura.

9. Equilibrio en las Decisiones Compartidas:

Considera como las decisiones compartidas
impactaran tu bienestar individual y el de tu pareja.
Busca compromisos que beneficien a ambos.

10. Revision y Ajuste Constante:

El autocuidado en una relacién es un proceso
continuo. Regularmente revisen y ajusten cémo
estan cuidando de si mismos y del bienestar
compartido.

Cuidar de ti mismo/a en una relacion de noviazgo
es un paso esencial hacia una conexion saludable
y duradera. Al dedicar tiempo y energia al
autocuidado, no solo fortaleces tu relacion con tu
pareja, sino también tu relacién contigo mismo/a.
Recuerda que un amor genuino también implica
amarte a ti mismo/a y cuidar de tu bienestar
personal.
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"Afrontando Constructivamente la Violencia en el Noviazqo: Estrategias para Empoderarte’
& \ /
Cuando enfrentamos situaciones de violencia en el noviazgo, es esencial tener herramientas para
afrontar de manera efectiva estos desafios. En esta seccidon, exploraremos estrategias que te

guiaran para abordar la violencia y tomar decisiones informadas para proteger tu bienestar y
tomar el control de tu vida.

1. Reconoce las Sefiales Tempranas: Presta atencién a los signos iniciales de violencia y no ignores
tus instintos. Reconocer las sefiales tempranas te permite tomar medidas preventivas.

2. Establece Limites Claros: Comunica tus limites y expectativas a tu pareja. Establecer limites
claros desde el principio puede evitar que la violencia se normalice.

3. Busca Apoyo: Conecta con amigos, familiares y profesionales de la salud mental para compartir
tus preocupaciones y obtener orientacién imparcial.

4. Educacion sobre Violencia: Aprende sobre los diferentes tipos de violencia y los recursos
disponibles para las victimas. La educacién es poderosa para tomar decisiones informadas.

5. Mantén un Circulo Social: Mantén conexiones con amigos y familiares fuera de la relacion para
no sentirte aislado/a ni dependiente de tu pareja.

6. Planifica tu Seguridad: Si sientes que estas en peligro, desarrolla un plan de seguridad que
incluya como salir de una situacion potencialmente peligrosa.

7. Busca Ayuda Profesional: Si la violencia persiste, busca la ayuda de profesionales especializados
en violencia.

8. Documenta Incidentes: Mantén un registro de incidentes de violencia, incluidas fechas,
descripciones y pruebas si es posible. Esto puede ser util en situaciones legales.

9. Prioriza Tu Bienestar: Pon tu bienestar emocional y fisico en primer lugar. No tienes la
responsabilidad de "cambiar" a tu pareja abusiva.

10. Considera la Separacién: Si la violencia no cesa y pones en peligro tu seguridad, considera
seriamente la posibilidad de terminar la relacién.

11. Tomar Accién Informada: Basandote en la educacion, el apoyo y la autoevaluaciéon, toma una
decisiéon informada sobre como proceder en tu relacién. Tu tienes el poder de elegir lo que es
mejor para ti.

Recuerda que mereces una relacion basada en el respeto, el amor y la seguridad. Estas estrategias
te ayudardn a afrontar la violencia en el noviazgo de manera constructiva y a tomar el control de
tu vida. No estds solo/a en esta travesia, y hay recursos disponibles para apoyarte en cada paso
del camino.



Recursos y apoyo. Orientaciones basicas ¢ iNo Estas solojar
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Estrategia de Orientacion para Personas que Descubren Estar en una Relacién de Noviazgo con

Violencia.
a. Como buscar ayuda (amigos, familia, profesionales)

b. Organizaciones y servicios de apoyo para victimas de violencia en el noviazgo

Si después de leer la guia "Construyendo Noviazgos Saludables" te das cuenta de que estds viviendo
una relacién de noviazgo con violencia, es importante que tomes medidas para tu bienestar emocional
y fisico. Aqui tienes una estrategia para orientarte en esta situacion:

Paso 1: Aceptacién y Reconocimiento

Es crucial aceptar y reconocer que estds en una relaciéon
de noviazgo con violencia. A pesar de ser dificil, este es
el primer paso para cambiar tu situacién.

Paso 2: Busca Apoyo de Personas de Confianza

Habla con amigos cercanos, familiares o adultos de
sobre lo estas experimentando.
Compartir tus sentimientos puede brindarte el apoyo

confianza que

emocional que necesitas.

Paso 3: Evalua tu Seguridad

Evalua tu seguridad en la relacion. Si te sientes en
peligro, busca lugares seguros y comunica a alguien de
confianza sobre tu situacion.

Paso 4: Busca Ayuda Profesional

Considera hablar con un profesional de la salud mental
especializado en violencia en el noviazgo. Ellos pueden
especifica y apoyo

proporcionarte  orientacién

emocional.

Paso 5: Crea un Espacio de Reflexién

Crea un espacio donde puedas reflexionar sobre tu
relacién. Esto podria ser un diario personal o una
carpeta digital donde puedas escribir tus pensamientos
Yy emociones.

Paso 6: Educacién sobre la Violencia en el Noviazgo
Lee mas sobre los diferentes tipos de violencia en el
noviazgo y los patrones de comportamiento violentos o
“toxicos”. Esto te ayudard a comprender mejor tu
situacion.

Recuerda que no estas solo en esto y que hay personas
en cada paso que tomes.

Paso 7: Establece Limites

Empieza a establecer limites claros con tu pareja.
Comunica lo que no estas dispuesto a aceptar y busca
el respeto por parte de ambos.

Paso 8: Planifica tu Seguridad

Si decides terminar la relacién, crea un plan de
seguridad. En casos de peligro podria incluir informar a
alguien de confianza, tener un lugar para quedarte y
proteger tus documentos importantes.

Paso 9: Considera Recursos Legales
Si te sientes en peligro, investiga sobre érdenes de
proteccién y recursos legales disponibles en tu area.

Paso 10: Prioriza tu Bienestar

Recuerda que tu bienestar es lo mas importante. Busca
actividades que te hagan sentir bien contigo mismo y
cuida de tu salud mental y emocional.

Paso 11: Considera Terapia y Apoyo Grupal

Explora la posibilidad de terapia individual o grupal
para sanar emocionalmente. Un espacio seguro con
personas que comparten experiencias similares puede
ser muy beneficioso.

Paso 12: Educa para el Futuro

Aprende sobre relaciones saludables y c6mo reconocer
sefiales de advertencia en el futuro. Estar informado te
ayudarda a tomar decisiones mas saludables en tus
relaciones venideras.

dispuestas a ayudarte. Prioriza tu seguridad y bienestar



Recursos y apoyo Recursos y apoyo. Orientaciones basicas. ¢ iNo Estas solo/a!

Estrategia de Orientacién para Ayudar a un Amigo/a que Esta en una Relacién de Noviazgo con Violencia**

Si, después de leer la guia "Construyendo Noviazgos Saludables"”, te das cuenta de que un amigo o amiga esta
en una relacién de noviazgo con violencia, es importante ofrecer tu apoyo y orientacidon. Aqui tienes una
estrategia para ayudar a tu amigo/a en esta situacion:

Paso 1: Mantén la Calma y Escucha

Acércate a tu amigo/a con empatia y sin juzgar.
Pidele hablar en privado y escucha atentamente lo
que tiene que decir. Brindarle un espacio seguro para
expresarse es fundamental.

Paso 2: Valida sus Sentimientos

Hazle saber que sus sentimientos son validos y que
no estd sola en esto. La violencia en el noviazgo
puede ser confusa y dolorosa, y tu apoyo emocional
es esencial.

Paso 3: Ofrece Informacién sobre la Violencia en el
Noviazgo

Explicale lo que has aprendido sobre la violencia en
el noviazgo a través de la guia. Muéstrale como
reconocer los signos de una relacion toxica y
explicale que merece una relacién saludable vy
respetuosa.

Paso 4: Establece un Espacio de Confianza
Asegurale que estas alli para apoyarla sin importar lo
que decida hacer. Hazle saber que puede confiar en
ti y que tu objetivo es su bienestar.

Paso 5: Plantea Preguntas Reflexivas

Pregunta sobre como se siente en la relacion, si ha
notado algin comportamiento preocupante y si cree
que estd en peligro. Ayudala a reflexionar sobre su
situacion.

Paso 6: Ofrece Recursos de Apoyo

Proporciona informaciéon sobre recursos locales,
como lineas telefénicas de ayuda, organizaciones de
violencia doméstica y consejeros especializados.
Asegurate de que sepa que no esta sola.

Paso 7: No Insistas ni Juzgues

Evita presionarla para tomar una decisién. No
juzgues ni critiques sus elecciones, ya que podria
alejarla de buscar ayuda. Respeta su tiempo vy
proceso.

Paso 8: Explora Opciones de Ayuda Profesional
Sugiere la posibilidad de hablar con un consejero o
terapeuta especializado en violencia en el noviazgo.
Ayldale a ver como puede beneficiarse de apoyo
profesional.

Paso 9: Crea un Plan de Seguridad

Si considera terminar la relacién, ayudala a crear un
plan de seguridad. Esto podria incluir tener un lugar
seguro para quedarse y una red de apoyo confiable.

Paso 10: Mantén la Comunicacién Abierta

Continia manteniendo la comunicacién con tu
amigo/a. Pregintale cdmo se siente y si necesita mas
informacién o apoyo. Hazle saber que estas alli para
ella.

Paso 11: Prioriza su Bienestar

Recuerda que tu amigo/a estd pasando por un
momento dificil. Tu apoyo, paciencia y cuidado son
invaluables mientras navega por esta situacion
dificil.

Paso 12: Respeto por sus Decisiones

Finalmente, respeta las decisiones que tome tu
amigo/a. Si decide buscar ayuda o terminar la
relacion, apdyala en su camino hacia una vida mas
segura y saludable.

Gracias por contarmelo. Puedes contar conmigo.

&Cémo puedo ayudar?

No hiciste nada malo.

USTED
CONOCE A UNA/UN

USTED
ES UNA/UN
SOBREVIVIENTE.

SOBREVIVIENTE.
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En esta seccidon te presentamos algunos de los instrumentos juridicos que te protegen y

garantizan que seas un sujeto de derechos.

u

Conferencias de / Nairobi en 1985 y Beiging 1995.
,::—, /

Declaracion Universal de los Derechos Humanos de 1948: senala
los presupuestos de igualdad entre hombres y mujeres y el

principio de equidad en cuanto a derechos u obligaciones sin distincion

-

de sexos;

., Convencién sobre la eliminacion de todas las formas de
" discriminacién contra la mujer (CEDAW) de 1979: fue donde por

primera vez se define lo que significa violencia de género

Agenda 2030: instituye los objetivos para el desarrollo sostenible,

en su objetivo No. 5 establece pautas para lograr la equidad de género.

! D

\/\S@j} ORDENAMIENTO JURIDICO CUBANO
" Leyes
Regiamentos Constitucion de la Republica, 2019:
Articulo 40, define a la dignidad humana como un valor que sustenta el
ejercicio de los derechos y deberes establecidos en la Constitucién de la Republica.

Articulo del 41 al 43, establece el principio de igualdad, dejando bien
sentado que hombres y mujeres son iguales ante la ley y gozan de idénticos
derechos y oportunidades de crecimiento. El limite para el ejercicio de los derechos de
cada persona con independencia de su sexo solo existe cuando comienzan los derechos
de los demas o se ve lacerada la seguridad colectiva.

articulo 85 establece que toda manifestaciéon de violencia en el ambito
familiar o social es destructiva y afecta los principios establecidos para constituir una
familia como célula fundamental de la sociedad.
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El codigo de las familias, Ley 156/2022

El Cédigo de las Familias, implementa los principios definidos en la ley fundamental, la Carta

Magna de Cuba, antes mencionados.

A% Articulo 3 inciso a): establece como un principio basico para la formaciéon de la

familia en cualquiera de sus formas el de igualdad y no discriminacién.

/_\1 Articulo 4, instituye que: d) que se respete el libre desarrollo de la personalidad,

la intimidad y el proyecto de vida personal y familiar y f) la igualdad plena entre
mujeres y hombres, a la distribucion equitativa del tiempo destinado al trabajo doméstico
y de cuidado entre todos los miembros de la familia, sin sobrecargas para ninguno de
ellos, y a que se respete el derecho de las parejas a decidir si desean tener descendencia
y el nimero y el momento para hacerlo, preservando, en todo caso, el derecho de las

mujeres a decidir sobre sus cuerpos.

/2 Articulo 13: ofrece un concepto de violencia y otorga a las personas la posibilidad
de establecer demandas antes los tribunales para reclamar indemnizacion por
dafios y perjuicios ante hechos de violencia. Reclamacion que es imprescriptible y los

hechos que se susciten tienen una tutela urgente en el plano juridico.

/_\2= Articulo 14: norma que todos los asuntos en materia de discriminacion y violencia

en el ambito familiar son de tutela urgente. Quien se considere victima tiene
derecho a denunciar y a solicitar proteccion inmediata de las autoridades
correspondientes; de igual forma, cualquier persona que tenga conocimiento de un hecho

de esta indole debe denunciarlo ante dichas autoridades.

— Articulo 260: establece que si se ha dictado resolucion judicial firme por actos de

discriminacién y violencia familiar o existen razones fundadas para suponerla el agresor
pierde su derecho a la parte que le corresponde, en atencién a la valoracién que realice
el tribunal sobre la violencia ejercida y sus consecuencias.

Sy Articulo 451. Alcance. 1: instituye La Defensoria familiar. Las herramientas de
mediacion y defensoria familiar aparecen por primera vez. Se precisa que los actos
de violencia intrafamiliar y de género no son mediables.
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Ley 151. Codigo penal
}i Articulo 58.1.2, Articulo 75.1.2(a,b,c).3 y Articulo 76.1

< En materia de derecho penal se prevé una género estan el homicidio, asesinato,
especial proteccidon a los hechos donde se lesiones, amenazas, agresion sexual,
manifieste la violencia de género. Resulta coaccién y la privacién de libertad.
significativa la aparicibn como sancion < Establece reglas particulares para la
accesoria de la “Prohibicidon o acercamiento adecuacién de las sanciones a imponer en

a las victimas o perjudicados...” en el estos casos
Coédigo Penal; lo que a la vez constituye una < Estas reglas llegan desde el incremento de

medida cautelar de las previstas en la Ley los marcos sancionadores dispuestos,
del Proceso Penal. hasta la necesidad de imponer la atencién
Dentro de los delitos mas significativos que sicoldgica obligatoria para el victimario.

agravan sus marcos en caso de violencia de
Programa de Adelanto para la Mujer (PAM) establecido en el Decreto
presidencial198/2021

Tiene como objetivo general promover el avance de las mujeres y la igualdad de derechos
y oportunidades y posibilidades refrendadas en la Constitucién de la Republica de Cuba,
asi como en profundizar en los factores objetivos y subjetivos, que, como factores de
discriminacion, persisten en la sociedad cubana con el fin de eliminarlos. Define 7 areas
claves para lograr los objetivos propuestos, resultando las mas significativas las referidas
al empoderamiento econémico de las féminas, el acceso a la toma de decisiones y la salud
sexual y reproductiva. Se destaca dentro de las medidas mas relevantes la indicacion de
crear los Comités de Género dentro de las instituciones laborales.

Estrateqgia integral de prevencion y atencion a la violencia de género y en
el escenario familiar (Acuerdo 9231/21 del Consejo de Ministros)

Tiene como objetivo garantizar la respuesta integral e integrada para prevenciéon y
atencién efectiva a la violencia de género y en el escenario familiar, por su importancia y
prioridad para generar una respuesta articulada y coordinada intra e intersectorial a las
demandas relacionadas con esta problematica. Establece el concepto de violencia al que
se adscribe el ordenamiento legal cubano, como una forma extrema de discriminacién y
promueve la implementacién de protocolos de actuacién por los 6rganos u organismos
gue estan principalmente vinculados al enfrentamiento y solucion de los casos de violencia
de género como la Policia Nacional Revolucionaria, la Fiscalia General de la Republica, el
Tribunal Supremo Popular, el Ministerio de Justicia, Salud Publica, Educaciéon, Educacién
Superior y la Federacion de Mujeres Cubanas.
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En la Universidad de Ciencias Médicas (UCMC) se ha disefiado un protocolo para la deteccion,
prevencién y actuacion en los supuestos casos de violencia basada en el género y
discriminacién en la Universidad.

Tiene por objeto establecer los lineamientos institucionales
para la prevencion, atencién, acompafiamiento, orientacion y
seguimiento situaciones de violencias y discriminacién en la

. ;o . . . B
UCMC, teniendo en cuenta los limites institucionales y las ai : ‘“.
funciones de la Institucidon respecto a este tipo de violencias. . "‘
Contempla las medidas necesarias para ante conductas y
actitudes que puede ser constitutivas de violencia, g it
. . . . . . el géneroy discriminacién en la
identificarlas; investigarlas; emitir un informe, presentar una oo
alternativa de solucion, asi como minimizar sus consecuencias
en el contexto académico y garantizar, la proteccion de los
derechos de la victima.
El protocolo tiene en cuenta los derechos de la persona victimizada a:

< Ser orientada de manera oportuna y < Derecho a no ser confrontada con la

eficaz segun las instancias de atencidn persona catalogada como presunto

y prevencién de la Universidad. agresor/a Recibir informacién clara,
= Recibir atencion integral, accesible y completa, veraz y oportuna sobre los

de calidad desde los servicios de la ; )
& Ser tratada con reserva de identidad al

Universidad. o ; ) )
recibir cualquier tipo de atenciéon en
< Activar la ruta de atencién en el momento salud fisica o emocional.

en que lo considere oportuno. . L,
= Acceder a los mecanismos de proteccion

y atencién establecidos por la Ruta

expuesta.

< Acceso a la verdad, reparacion vy

' garantias de no repeticion
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El protocolo establece una ruta para la denuncia que te presentamos a continuacion:

Puede realizarse de dos maneras o vias: Informal o formal, activando de esta manera, la atencién
a la victima, con el consiguiente acompafiamiento y atencién médica, psicoldgica y juridica que
requiera, a través de los siguientes medios.

Se podra utilizar para el primer
contacto, la via telefénica, o en (Rutadebde“u"da)
persona en los espacios establecidos
para estos casos o a través del correo
electrénico.

Denuncia

| Informal
—

| Rectora | | Cibv | L

Ne Recepcién del Si Grupos de Recepcion del
d apoyo

procede caso procede | | caso

z !

Aplicar los

legislado Informa a persona Alterl:all.v:as de
segun el caso involucrada e = nmn

institucion

Ruta Manejo

Andlisis e Remisién Gestl:.m enla Seguimiento Cierre formal individual Derivacion
investigacién unidad

correspondiente

Fuente: Ramos, Y, et al (2023) Protocolo para la deteccion, prevencion y actuacion en los supuestos casos de violencia basada en el género y
discriminacion en la Universidad de Ciencias Médicas de Cienfuegos, Revista Medisur, htpp//:

Servicios disponibles donde puedes recibir ayuda para la atencion ante un

caso de violencia en el noviazgo. N ) .
— Q Linea telefénica

— Servicios sociales — COMF-FMC <«
Comisiones de prevencién ¢ >
comunitarias
.7 __  Organizaciones de base
Mapa de Atencion comunitarias  * ]
7 - P i 'F i
I f Servicios FISCE|IESVNECIOI'IE\ v ¢ >
|
teletonicay juridico - policiales TLrerees
11 __ Estaciones, subestaciones y
de servicios otatos de PR mumicipaies +—
— Casas sociales de la UNJC <—
Servicios de orientacién < >
juridica CENESEX
— Servicios de salud < + >

Servicios de

v -
L l salud sexual l

Médico y Servicios de ef;:z;';zr;a
enfermera de la salud mental, el
familia salud sexualy epidemidlogos Servicios de
de at'e'm?lon de las areas urgencias
pediatrica

Fuente: Equipo asesor de la Federacion de Mujeres Cubanas. (2020). Guia bdsica para el personal que brinda servicios telefonicos de atencion a la
violencia basada en género. La Habana. Editorial de la Mujer.
https//cuba.unfpa.org/sites/default/files/pubpdf/guia_bdsica_para_el_personal_que_brinda_servicios_telefonicos_de_atencion_a_la_violencia_basada_en
_género



Mapa de Servicios

En este mapa de servicios telefénicos de la provincia de Cienfuegos, te ofrecemos los teléfonos de la
policia, la fiscalia,las casas sociales de la Union de Juristas y las sedes municipales de la FMC, espacios
en los cuales las personas afectadas por la violencia en el noviazgo pueden encontrar atencion. Es un
recurso que te facilita tomar decisiones informadas y buscar ayuda en caso de que estés atravesando
una relacion abusiva o requieras informar a una amiga/o que esté en esa situacion. Si requieres
conocer el mapa completo de la Republica de Cuba puedes dirigirte a la fuente de donde fue tomado
esta informacion que te presentamos o al sitio web APKLIST para descargar la aplicacion “Servicios

telefonicos para la atencion a las victimas de violencia basada en el género”.

Cienfuegos
Municipios Estaciones de la Fiscalias
PNR
Aguada de 43 562439 43 562517 43 562244
Pasajeros
Rodas 43 549422 43 544321 43549124
Palmira 43 544233 43 579284 43 544333
Lajas 43 579122 43 493501 43 579182
Cruces 43 572134 - 43 572151
Cumanayagua 43 493145 43 572783 43 493439
Cienfuegos 43525180 43 513475 43 518161
Abreus 43 540219 43 540598 43 540183
Direccién provincial de Promocion de Salud 43 526683
Direccion provincial de la FMC 43 525511
Casa social Union de Juristas 43 513606

Fuente: Equipo asesor de la Federacion de Mujeres Cubanas. (2020). Guia bdsica para el personal que brinda servicios telefonicos de atencion a la
violencia basada en género. La Habana. Editorial de la Mujer.
https//cuba.unfpa.org/sites/default/files/pubpdf/quia_bdsica_para_el_personal_que_brinda_servicios_telefonicos_de_atencion_a_la_violencia_basada_en
_género

“El agresor es la Unica persona responsable del delito de violencia, no su victima”



Senal de socorro ante los casos de violencia en

la pareja.

Un gesto tan sencillo como abrir la palma de
la mano y ocultar el pulgar bajo los dedos
puede encerrar un mensaje de auxilio.

Se conoce como #SignalForHelp (senal de
ayuda) y se traduce como "necesito ayuda,
violencia de género".

Fue disefiado para la Canadian Women's
Foundation (Fundacion de Mujeres
Canadienses) por una agencia de publicidad
de Toronto, con el objetivo de abordar el
aumento de los casos de violencia doméstica
durante la pandemia, especialmente en los
primeros confinamientos. La sefial también
fue promovida por organizaciones como la
estadounidense

Women's Funding Network y el Banco
Mundial. Luego se viralizo, principalmente, a
través de TikTok y de YouTube, donde
influencers y creadores de contenido
subieron videos que indican cémo hacerla y
en qué situaciones. Y comenzé a convertirse
en una alerta universal. (Echarri M.,2022)

En paises como Argentina artistas,
difundieron la senal de socorro en sus
espectaculos.

En los dltimos meses del 2021 se

conocieron dos casos, uno en los Estados
Unidos y otro en Barcelona, una adolescente
y una mujer de mediana edad que fueron
rescatadas de diferentes situaciones de
abuso tras utilizar la senal de socorro.

(BBC,2021; Budasoff,2022)

En 3 pasos

El gesto se hace en tres tiempos: la victima
levanta la mano con la palma hacia afuera,
luego dobla el pulgar y finalmente cierra
los demas dedos sobre este,
encapsulandolo para hacer referencia a
"sentirse encerrado o atrapado".

La palma de la mano debe apuntar hacia la
persona a la que se pide ayuda. (BBC,2021;
Budasoff,2022)

\\‘,/

9 Cierra los dedos sobre
el pulgar

o Levanta la mano con
la palma hacia afuera
y dobla el pulgar

Fuente: Canadian Women’s Foundation

B[BIC]

LA VIOLENCIA EN EL NOVIAZGO ES UN
DELITO, es un atentado a los Derechos
Humanos, a la libertad, seguridad, dignidad
e integridad fisica y psicoldgica. El agresor
es la Unica persona responsable del delito
de violencia, no su victima.



Sabias que...

enterate

Varios paises han instituido €l Dia de la Prevencion de la Violencia en el Noviazgo a través
de leyes, inclusive se ha dedicado oficialmente un mes a la prevencién de este fenémeno.

Algunos de estos paises son Argentina, México, Puerto Rico, Estados Unidos, Canada, Reino Unido,
nueva Zelanda, Australia entre otros. En Cuba si bien no esta establecida de manera particular una
fecha, cada afio el 25 de noviembre se conmemora el Dia Internacional de la Eliminacion de la
Violencia contra la Mujer, con varios dias de activismo, donde se incluye la violencia en el noviazgo.

1. Argentina: el 27 de mayo de 2021 el gobierno bonaerense promulgé la Ley “Ley Carolina Al6”, N° 15.246,
mediante la cual se instituyd el “Dia de la Visibilizaciéon y Lucha contra la Violencia en los Noviazgos” en
memoria del femicidio de Carolina Ald, en el afno 1996 como consecuencia de las 113 pufialadas que le
infligié su novio. Puede obtener mas informacion en
https://continuemosestudiando.abc.gob.ar/wp-content/uploads/2022/09/Recursero-Carolina-

Alo.pdf
2. Estados Unidos y Puerto Rico: el Mes Nacional de Concientizacién sobre la Violencia en el Noviazgo se

celebra en febrero. En el ano 2005, comenzo una iniciativa de alerta sobre la situacion de violencia en el
noviazgo y luego de meses de campana por miles de jovenes afectados(as), se pudo legislar para crear la
Ley conocida como “Violencia a las Mujeres” (“VAWA”, por sus siglas en inglés). Esta Ley también hizo posible
que se declarara nacionalmente el “Mes de Alerta de Violencia en el Noviazgo”, “Dating Violence Awareness
Month”. Ademas, como fruto de dicha Ley, todos los meses desde el afio 2006 en los Estados Unidos se
celebran actividades en las escuelas y universidades para educar y brindar conciencia

a los(as) jévenes sobre el maltrato en el noviazgo. f&DPEPO

- U (REAR C C
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EN EL NOVIAZGO
3. Canada: el Dia Nacional de la No Violencia en el Noviazgo se celebra el 15 de febrero. Este dia tiene como

objetivo promover relaciones saludables y concienciar sobre los problemas de la violencia en el noviazgo.

4. Reino Unido: el Dia Nacional de la Concientizacién sobre la Violencia en el Noviazgo se celebra el 25 de
noviembre. Esta fecha también coincide con el Dia Internacional de la Eliminacion de la Violencia contra la
Mujer.

5. Australia: el 2 de mayo es el Dia Nacional de Concientizacién sobre la Violencia en el Noviazgo en este
pais. Este dia busca aumentar la conciencia sobre la violencia en el noviazgo y promover relaciones
saludables.

6. Nueva Zelanda: el Dia de la No Violencia en el Noviazgo se celebra el 16 de mayo. Este dia se dedica a
aumentar la conciencia sobre la violencia en el noviazgo y promover relaciones respetuosas.

7. México: el 25 de noviembre conmemoran el Dia Internacional de la Eliminacién de la Violencia contra la
Mujer y es también ocasién para abordar la violencia en el noviazgo.

Palabras de Edgardo Ald, padre de Carolina Al6: ... ” Munca se olviden de Carolina, para no ser
otra Carolina. Que el “vo te amo” no se convierta en un ‘yo, tu amo”.
(Fundacion Carolina Ald, abril de 2022)


https://www.lexjuris.com/lexlex/leyes2015/lexl2015089.htmMmmm

Sabias que...

| Entérate!
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¢Sabias que, el color violeta (morado o lila) y el naranja se utilizan como simbolo de la violencia de género?

Hay varias teorias que tratan de explicar el uso del color violeta o morado como simbolo de la violencia de

género.

La mas repetida es la que cuenta la historia del
incendio de una fabrica textil de Estados Unidos
en 1908. Las trabajadoras de la empresa Cotton
New York se declararon en huelga y el duefio del
negocio prendié fuego al edificio. Murieron 129
mujeres que estaban encerradas en la fabrica.
Segun cuenta la leyenda, las empleadas estaban
trabajando con telas de color violeta, y el humo
que salia de la fabrica y que podia apreciarse a
varios kilbmetros de distancia, era de ese color.
Su recuerdo dio lugar al Dia Internacional de la
Mujer. Después de proclamarse en 2010 a nivel
mundial, la primera celebracion del Dia
Internacional de la Mujer se hizo real el 19 de
marzo de 1911 en Europa y progresivamente su
conmemoracién se extiende a todos los paises.
Otra de las teorias dice que el color violeta surge
del concepto de feminismo que reivindica la
igualdad entre hombres y mujeres. Asi, si se
mezcla el color azul que representa al hombre con

EL NARANJA...

el rosa, que representa a la mujer, sale el violeta,
el color de la igualdad.

El color morado como simbolo del feminismo se
utiliza en las celebraciones del Dia Internacional de
las Mujeres, el 8 de marzo, y también el 25 de
noviembre, Dia contra la Violencia de Género. Se
conoce también como Dia Naranja.

En 1975, la ONU declar6 el 8 de marzo Dia
Internacional de la Mujer, con todo lo que habia
representado el lazo lila a lo largo de la historia
feminista, acogiéndose como simbolo de las
mujeres y de sus luchas.

El Dia Internacional de la Eliminacion de la
Violencia contra la Mujer fue decretado
oficialmente por la ONU en 1999. En Latinoamérica
esta fecha ya se conmemoraba desde 1981, como
tributo a las hermanas Mirabal; tres jovenes
dominicanas que fueron asesinadas un 25 de
noviembre de 1960 por ser opositoras al dictador
Rafael Lednidas Trujillo.

Por su lado, el naranja también tiene una gran historia. El tono simboliza en diferentes culturas el final de
un ciclo y el inicio de uno nuevo, y se convirtié el color de UNETE, una campafia de la ONU, para visibilizar
la violencia que sufren las mujeres alrededor del planeta y unir a las personas para ponerle fin. La eleccién
del color ademas representa el futuro brillante y optimista libre de violencia.

iPor qué el lazo morado como simbolo?

Las calles se llenan de lazos morados en memoria de las victimas y como
simbolo de la lucha contra la violencia de género que contintia provocando
miles de victimas en todo el mundo. (Naranjo y Ramos, 2022).
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;Sabias que se celebra el 19 de noviembre de cada afio, el Dia Internacional del Hombre?

Su origen es relativamente reciente, en el afno 1992 fue establecido en Estados Unidos por Tomas
Oaster, director del Centro de Estudios Masculinos en la Universidad de Misuri-Kansas, aunque no
se popularizo hasta 1999; afio en que empezo a ser observado a nivel mundial.

Ingeborg Breines, directora del Programa
Mujeres y Cultura de Paz de la Unesco, apoyd
la iniciativa. de elegir un dia internacional del
hombre, y la consideré «una excelente idea
que proporcionara un poco de equilibrio entre
ambos géneros” recomendando los
materiales sobre roles masculinos vy
masculinidad publicados por la organizacién.
También la Organizacién Panamericana de la
Salud (OPS), lo tiene en cuenta sefalando las
necesidades especiales en materia de salud de
hombres y nifios. Otros organismos
dependientes de la ONU como |la
Organizacion Panamericana de la Salud (OPS)

A

lo observan y organizan actividades en torno
a él.

La Organizacién Mundial de la Salud (OMS)
reconoce que es una buena iniciativa incluir el
tema de la equidad y de la salud del varén en
la agenda internacional.

Sin embargo, la fecha del Dia Internacional del
Hombre aln no esta reconocida oficialmente,
ni es un evento masivo en el calendario, al
nivel del Dia Internacional de la Mujer.

En algunos paises el Dia Internacional del
Hombre se celebra el 19 de marzo
coincidiendo con el Dia del Padre.

En noviembre de 2009 se establecieron 6 pilares basicos del Dia Internacional del Hombre, que se

pueden resumir en los siguientes:

1. Promover modelos masculinos positivos y mas normalizados. Muchas veces parece que el
hombre se mira en modelos estrellas de cine, deportistas de gran fama, cuando la realidad es que
predomina un hombre de la vida cotidiana trabajador con una vida digna y honrada.

2. Celebrar las contribuciones del hombre a la sociedad, a la familia, al cuidado de los hijos y
del medioambiente.

3. Hacer hincapié en la salud y el bienestar de los hombres, tanto fisica como en los planos
espiritual y emocional.

4. Poner de relieve la discriminacion contra los hombres en las actitudes y expectativas
sociales.

5. Mejorar las relaciones de género y promover la igualdad de género.

6. Crear un mundo mas seguro y mejor donde los hombres puedan alcanzar su potencial

pleno.



Descifrando el mensaje: El simbolismo
detras del logo y el titulo de la guig
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La eleccidon del titulo de esta guia psicoeducativa “Construyendo Noviazgos Saludables” y su logotipo con la
imagen de piezas de un rompecabezas, no es casual. La invitacion es a que visualicemos las relaciones de
pareja como piezas de un rompecabezas. Cada uno de nosotros es un elemento Unico e irrepetible, y cuando
nos unimos con otra persona, las piezas se ensamblan para formar algo grande y significativo, pero sin perder
nunca la identidad de cada uno de los miembros de la relacion. (td, yo y nosotros)

Como cualquier rompecabezas, las relaciones también requieren paciencia, preparacion, atencidon y el cuidado
adecuado para que cada pieza encaje en armonia. Sin embargo, en ocasiones, el rompecabezas puede tomar
un giro inesperado. La metafora del rompecabezas también nos recuerda que hay momentos en que las piezas
no encajan tan armoniosamente como deberian. En lugar de crear un paisaje completo, pueden surgir brechas
y fricciones que nos hacen cuestionar la integridad del rompecabezas, en este caso cuando irrumpe la violencia
en la relacién. Esta violencia es como una pieza rota o mal encajada en el rompecabezas, que distorsiona la
imagen y causa dolor.

El nombre de esta guia psicoeducativa “Construyendo Noviazgos Saludables" refleja el objetivo principal del
programa, que es ayudar a las personas a edificar relaciones amorosas saludables y significativas, libres de
violencia y basadas en el respeto mutuo. El logotipo junto con su titulo encapsula la esencia misma de nuestro
enfoque en la prevenciéon y el empoderamiento en las relaciones de pareja.

Se utiliza la palabra “Construyendo” en el nombre de la guia en una forma no personal del verbo (gerundio),

para enfatizar la idea de que las relaciones saludables no es algo que se logra de forma automatica, sino que
requieren de un esfuerzo constante, continuo, en el aqui y ahora y de una construccidn activa por parte de las
personas involucradas en la relacion. Ademas, porgue “yo, tu nosotros, todos” podemos construir en el
presente relaciones saludables.

Implica también, la posibilidad de cortar o romper relaciones abusivas o violentas para darse la oportunidad
de establecer relaciones sanas con bienestar emocional, fisico y mental. La pieza desencajada simboliza los
momentos en que la violencia podria infiltrarse, recordandonos la importancia de abordarla, desmontarla a
tiempo y restaurar la integridad.

Asi que, mientras estudias esta guia, imagina cada consejo, estrategia y herramienta, como una pieza del
rompecabezas. Tu viaje de aprendizaje te ayudara a construir relaciones saludables, identificar las piezas que
no encajan y, en ultima instancia, fortalecer el “rompecabezas de tu vida amorosa”. Mantén la vision de un
rompecabezas completo y armonioso en mente mientras te embarcas en este camino hacia relaciones llenas
de amor, respeto y crecimiento mutuo.



Comprobando /o aprendido

Basado en los temas abordados en la guia sobre la violencia en el noviazgo, te proponemos que
eches un vistazo a las interrogantes que aparecen a continuacion con el objetivo de
retroalimentarte en relacion a lo aprendido con la guia. Podras identificar aquello que ya conoces,
donde todavia tienes que volver a revisar y que preguntas te surgen que necesitan respuestas no
contempladas en este material a tu disposicién. Las respuestas correctas se encuentran al final.

Examen sobre Violencia en el Noviazgo - Mecanismo de Retroalimentacion

1. ;Cudl de las siguientes opciones describe mejor la violencia en el noviazgo?
a) Comportamientos amorosos y protectores hacia la pareja.
b) La violencia es inevitable en todas las relaciones.
¢) Comportamientos y acciones que danan emocional, sexual y/o fisicamente a la pareja.
d) Manipulacién sana de la pareja para evitar conflictos.

2. ;Por qué es importante abordar la violencia en el noviazgo?
a) La violencia en el noviazgo es un comportamiento normal en la adolescencia y la juventud.
b) Puede tener efectos negativos en la salud emocional y fisica de las personas.
¢) Afecta a la salud de las personas involucradas, aunque no con severidad.
d) Afecta a una de las partes en la relacién.

3. ;Qué significa establecer limites claros en el noviazgo?
a) No establecer ningln limite para dar espacio a la pareja.
b) Comunicar expectativas y necesidades a la pareja desde el principio.
¢) Evitar hablar de limites para evitar conflictos.
d) Cambiar los limites segun las demandas de la pareja.

4. ;Por qué es importante desarrollar habilidades de empatia y comprensién?
a) Para controlar y manipular a la pareja.
b) Porque ayuda a sentirnos bien.
¢) Ayuda a fomentar la igualdad y el respeto mutuo.
d) Empatia solo es necesaria en situaciones de conflicto.

5. ¢Cudl de las siguientes opciones NO es una estrategia para afrontar constructivamente
la violencia en el noviazgo?

a) Reconocer y validar tus sentimientos.

b) Planificar tu seguridad en caso de emergencia.

¢) Aceptar la violencia como parte de la relacién.

d) Buscar apoyo de amigos y profesionales.

6. ;Por qué es importante cuestionar creencias irracionales sobre el amor y las relaciones?

a) Para mantener un nivel de control sobre la pareja.

b) para Creencias irracionales fortalecen las relaciones.

¢) Creencias irracionales pueden perpetuar patrones de violencia.

d) Las creencias irracionales no afectan las relaciones.



Comprobando lo aprendido (continuacion)

7 iQué estrategia es esencial para prevenir la
normalizacion de la violencia en el noviazgo?

a) Ignorar los comportamientos abusivos.

b) Establecer limites claros y comunicar
expectativas.

¢) Culparse a uno mismo/a por los
problemas.

d) Aceptar la violencia como parte de una
relacion.

8. iCual de las siguientes opciones NO es una
estrategia para afrontar constructivamente la
violencia en el noviazgo?

a) Identificar vy
irracionales sobre el amor.

b) Ignorar los signos de violencia para evitar
conflictos.

c) Fomentar la comunicacion asertiva.

d) Establecer un plan de seguridad en caso de
emergencia.

modificar creencias

9. ;Qué se entiende por "comunicacién
asertiva" en el contexto del noviazgo?
a) Evitar comunicarse para evitar conflictos.

Respuestas:

O NO VT A WIN —

b) Expresar pensamientos y emociones de
manera clara y respetuosa.

¢) Controlar a la pareja a través de la
comunicacion.

d) No hablar sobre problemas para mantener
la paz.

10. ;Qué habilidad es importante para crear un
ambiente de entendimiento mutuo en el
noviazgo?

a) Controlar y dominar a la pareja.

b) No prestar atencién a las emociones de la
pareja.

¢) Desarrollar habilidades de empatia vy
comprension.

d) Minimizar las preocupaciones de la pareja.

11. ;Cual de las siguientes opciones es un
factor de riesgo en la violencia en el noviazgo?
a) Comunicacion abierta y respetuosa.
b) Educacion sobre relaciones saludables.
¢) Historial familiar de violencia.
d) Ilgualdad de poder en la relacion.

. ¢) Comportamientos y acciones que dafian emocional, sexual y/ o fisicamente a la pareja.
. b) Puede tener efectos negativos en la salud emocional y fisica de las personas.

. b) Comunicar expectativas y necesidades a la pareja desde el principio.

. ©) Ayuda a fomentar la igualdad y el respeto mutuo.

. ©) Aceptar la violencia como parte de la relacion.

. ¢) Creencias irracionales pueden perpetuar patrones de violencia.

. b) Establecer limites claros y comunicar expectativas.

. b) Ignorar los signos de violencia para evitar conflictos.

9. b) Expresar pensamientos y emociones de manera clara y respetuosa.
10. ¢) Desarrollar habilidades de empatia y comprension.

11. c) Historial familiar de violencia.

Esperamos que este “miniexamen” de algunos contenidos, te ayude a reforzar conocimientos clave
abordados en la guia y te brinde una retroalimentacién util para tu comprension sobre la violencia
en el noviazgo y como afrontarla de manera constructiva.

iDeseamos que sea una herramienta util para tu aprendizaje!



CONSEJO FINAL PARA LLEVAR CONTIGO AL ABORDAR LAS
RELACIONES DE NOVIAZGO:

"Recuerda que mereces una relacion basada en el respeto mutuo, la comunicacién abierta y el
apoyo emocional. Si en algin momento te sientes inseguro/a, no dudes en buscar ayuda de
amigos, familiares o profesionales de la salud mental. La clave para un noviazgo saludable es
empoderarte para tomar decisiones informadas y mantener tu bienestar emocional en primer lugar.
No tengas miedo de establecer limites, comunicar tus necesidades y seguir aprendiendo sobre
coémo construir relaciones positivas. Tu felicidad y seguridad son prioridades, jnunca dejes de creer
en ellas!"




La guia psicoeducativa "Construyendo Noviazgos Saludables para el Afrontamiento Constructivo a
la Violencia en el Noviazgo" es una herramienta fundamental para la prevencién y la erradicacion de
la violencia en las relaciones de pareja. Esta guia nos recuerda que el noviazgo debe ser un espacio
de amor, respeto, comunicacién y apoyo mutuo, donde ambas personas se sientan seguras y libres
de cualquier tipo de violencia.

Reflexiones finales

Es importante destacar que la violencia en el noviazgo no es sélo fisica, sino que también puede ser
psicoldgica y sexual. Por ello, es fundamental identificar los comportamientos violentos y poner fin
a esta dinamica destructiva.

Una de las principales reflexiones que nos deja esta guia es que la violencia en el noviazgo no es
normal ni justificable en ningln caso. Ademas, nos ensefa que la prevencion y el abordaje de este
problema social, de salud y de derechos humanos debe involucrar a toda la sociedad, no sélo a las
personas que sufren directamente esta violencia.

Es cardinal que los estudiantes de medicina comprendan la gravedad de la violencia en el noviazgo
y su impacto en la salud mental y fisica de las personas involucradas. A través de esta guia, se ha
proporcionado informacion valiosa para construir relaciones saludables que promuevan el respeto
mutuo, la comunicacion abierta y la confianza.

Los futuros médicos tienen el encargo de reconocer los signos de violencia en el noviazgo para
poder identificarlos y brindar el tratamiento adecuado. Ademas, resulta vital que se fomente la
prevencion de la violencia a través de la educacién y el dialogo abierto en las comunidades.

En ultima instancia, es objetivo de esta guia ayudar a muchachos y muchachas y de manera particular
a los estudiantes de medicina a desarrollar habilidades para construir relaciones saludables y
prevenir la violencia en el noviazgo. Esperamos que esta informacion sea valiosa en sus vidas y que
la difundan entre sus amigo/as y seres queridos para promover relaciones sanas y seguras para
todos.

En definitiva, la guia psicoeducativa "Construyendo Noviazgos Saludables para el Afrontamiento
Constructivo a la Violencia en el Noviazgo" nos invita a reflexionar sobre la importancia de construir

relaciones de pareja saludables y a erradicar la violencia en todas sus manifestaciones.

jS€ parte de los que trabajan por un mundo libre de violencia! jPuedes hacer la diferencia!
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"CONSTRUYENDO
NOVIAZGOS
SALUDABLES"

GUIA PSICOEDUCATIVA PARA EL
AFRONTAMIENTO CONSTRUCTIVO A
LA VIOLENCIA EN EL NOVIAZGO

¢Estas buscando establecer relaciones saludables y
significativas en tu vida amorosa? ;Quieres aprender a
prevenir la violencia en el noviazgo y desarrollar
habilidades para relaciones respetuosas y equitativas? Si
es asi, esta guia psicoeducativa es para ti.

~ Con el titulo "Construyendo Noviazgos Saludables”, esta

obra busca ser una brudjula para los estudiantes de
medicina, ofreciéndoles conocimientos esenciales y
herramientas para identificar y afrontar de manera
constructiva la violencia en el noviazgo, y al mismo

tiempo cultivar relaciones respetuosas, equitativas y libres de violencia.
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