No em
toques el
whatsapp

Campaiia de
prevencién de la violencia
contra la mujer

, Institut Valencia
ooy @Y 1vag—

—



M'IMPORTA

COLECCION DE MATERIALES DIDACTICOS

Edita: Institut Valencia de la Joventut, IVAJ

Ano: 2024

Desarollo diddactico:

EQUIPO DE PSICOLOGIA DE LA XARXA JOVE

* Lldcia Gregori Catald (Mancomunitat Els Ports)

e Nadia Miralles Fontanet (Mancomunitat Baix Maestrat)

* Marta Aragonés Lépez (Mancomunitat Alto Palancia)

* Yolanda Gémez Fabra (Mancomunitat Ribera Alta)

* Arturo Marcos Rodrigo (Mancomunitat Ribera Baixal)

* Sandra Sebastia Llopis (Mancomunitat La Serrania)

* Begoiia Ortiz Carcel (Mancomunitat Interior Tierra del Vino)

* Yolanda Alvaro de Thomas (Mancomunitat Bajo Segura);

* Veronica Egio Fenoll (Técnica de Igualdad, Mancomunitat Bajo Segura)
e Estela Martinez Casero (PROMIG Mancomunitat Alto Palancial)

* Néstor Mont Ferris (Dinamizador juvenil Mancomunitat Ribera Alta)

Coordinacién diddctica:
* InmaculadaJurado Miranda (Unidad Territorial del IVAJ en Castellén)
* José Arocas Sanchez (Servicio de Informacién Juvenil y de la Xarxa Jove del IVAJ)

Esta guia puede ser descargada de mimporia.info , y utilizarse para la realizacién de activida-
des diddcticas sin dnimo de lucro, siempre que se cite la procedencia

Sugerencia:
Imprime Unicamente las pdginas que necesites e intenta hacerlo siempre a doble cara.

WIMPORTA

[educar en valors]



https://mimporta.info/

INDICE

Presentacion 03
Justificacion 05
Obijetivos 0/
Estructura 08
Pautas para la utilizacié de la guia 09

Dindmica 1. Qué te sugiere la palabra CONFLICTO? 11
Dindmica 2. Salir del circulo 12
Dindmica 3. Pornografia, squé es real y qué no? 14
Dindmica 4. Crea tu cdmic 16
Dindmica 5. El afecto en el centro 18
Dindmica 6. Corazdn con corazédn 20
Dindmica /. Fomentando las relaciones sanas 22
Dindmica 8. Mitos del amor romdntico 24

Dindmica Q. Y, después de ver la exposicion, squé piensastie 26
Anexo . Fichas “Crea tu cémic”

Anexo l. Fichas “Corazén con corazon”

Anexo llI. Glosario

Anexo IV. Las amistades como refugio

WIMPORTA

[educar en valors]




No em
toques el
whatsapp



No em
toques el
whatsapp

El IVA desenrolla politicas de Juventud que promueven la igualdad entre las personas jévenes,
como los programas de prevencion, deteccion, sensibilizacion y formacién sobre toda clase de
violencias, especialmente la violencia que se ejerce contra las mujeres. Entre estos programas
destaca M'Importa-Educacié en Valors, plataforma digital donde se incluye el apartado
#NoemtoqueselWhatsapp, el objefivo del cual es ayudar a sensibilizar a la sociedad sobre el
problema de la violencia de género.

Con motivo de la celebracion anual del dia internacional de la eliminacién de la violencia contra
la mujer, cada 25 de noviembre, el IVAJ organiza actos y convoca una entrega de los Premios
No em toques el VWhatsApp que, dan una visién joven sobre este tema, y permite darle una
version ludica, con creaciones arfisficas en dmbitos como la fotografia, el video, la misica, danza,
arfes pldsticas, efc.

A esta conmemoracién anual y puntual, se le afiade ofra actividad mds frecuente y constando, a
lo largo de todo el afio, como es la exposicion itinerante que lleva el mismo nombre y que apoya
en esta lucha. La exposicién actual nace del trabajo técnico v arfistico que se hizo en el Il
Encuentro de corresponsales de juventud de 2023 en Alcossebre (Castelld) en la que participaron
94 jbvenes de diferentes municipios de la Comunidtat Valenciana, ast como expertos tanto en
igualdad de género como en varias disciplinas arfisticas, y que se centrd a abordar lo que se
denomina conflicto™, en sus mdltiples facetas, y que se exploraron temas como las relaciones de
amistad, las dindmicas afectivas y los celos™. La exposicion estd compuesta por un conjunto de
paneles de 170x70 cm que conforman un frabajo técnico y artistico, articulado y organizado
diddcticamente.

Para completar este trabajo, quedaba por hacer una nueva guia diddctica, actualizada y
adaptada, que tuviera como referente esta nueva exposicién. La guia pretende ser un instrumento
pedagdgico efectivo, que incida sobre todo en la educacion de las personas jovenes, al difundir
actividades, reflexiones, conocimientos y valores que ayudan a cambiar mentalidades y
comportamientos machistas, a luchar contra la desigualdad, la discriminacion de la mujer, y en
definiiva, para hacer una sociedad mds justa, equitativa y tolerante.

Con este objetivo principal de sensibilizar y concienciar a las personas jovenes sobre la
importancia de conocer y saber detectar lo antes posible la violencia de género, es por el que
presentamos esta NUEVA GUIA DIDACTICA elaborada por personal técnico en la materia y que
ha colaborado con el IVAJ

Vicent Ripoll Gimeno
Director General del IVAJ

(*) Ver glosario
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Son multiples los informes, estudios y datos que refuerzan la importancia imperante, y la necesidad
urgente, de continuar frabajando en la educacion para la igualdad de género y, concretamente,
en la prevencion de la violencia confra las mujeres jovenes en el ambito de las relaciones
sexo-afectivas (Herndndez Diaz, 2024).

Los ultimos estudios sobre la realidad juvenil en cuanto a la prevalencia de la violencia contra la
mujer y la desigualdad de género muestran que, a pesar de los avances en igualdad y
concienciacion social, en los Glfimos afios se estd produciendo un aumento de opiniones
negacionistas y una corriente llamada post-machismo o neo-machismo que considera que los
roles™ se estdn invirtiendo y que los hombres sufren discriminacion y desigualdad debido al
empoderamiento femenino. Esfo se refleja en ciertos fitulares preocupantes que los y las
profesionales de juventud tendrian que atender de manera especial (Ramiro, 2023).

Segun el Ministerio de Igualdad (2019), la prevalencia de la violencia fisica y,/o sexual que
sufren las mujeres en Espafia es del 14,2%. En 2021, la Delegacion del Gobierno contra la
violencia de género, realizé una macroencuesta con mujeres de 16 o mds afios, de donde se
extrae:

* Violencia de género en la pareja: el 43% de las mujeres victimas de violencia de género sufre
violencia psicolégica o control abusivo, mediante humillaciones, enfados hacia ellas o
insistencia en saber donde estan. En Espafia, aun siendo la prevalencia de esta violencia de
las mdés baijas, sigue siendo del 13% en mujeres mayores de 15 afios.

* Violencia sexual: en Espaia, el 13,7% de las mujeres de 16 o mas afios sefiala haberla sufrido
a lo largo de su vida.

* Acoso sexual a fravés de tecnologias: el riesgo de recibir mensajes sexuales no deseados o
insinuaciones inadecuadas en redes sociales es mayor en mujeres de entre 18 y 29 afios que
en la resfante poblacion.

* El Ministerio de Igualdad (2019), estudié la frecuencia de situaciones de maltrato en la pareja
que las chicas mayores de 16 afios reconocen haber sufrido.

* la educacién disminuye en gran medida el riesgo de sufrir violencia de género, por lo que es
necesario acentuar el papel preventivo de la educacién entre las personas jovenes.
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Signachones Munca A veces A menpdo  Muchas veces
HMe ha insultads o ridiculizads B 3 : :
Me ha diche que no valla nada 1.3 59 1.4 1.4
Me ha asshdo de s amistades : 1
Me ha intentado controdar, deckdiendo hasta o

mis minimo detalle

Me ha hecho sentic miledo "4
H’EMPEEH“ i, o 3 # 1

He ha amenarado con agredirme para obligarme a
hacer cosas que no querka

Me ha intimidado con frases, inmultos o conductas
de carfcter seocul

Me ha presionado para actividades de tipo seaal

en ks que no queria participar

He ha culpado de provocar b vickencia en alguna

de la3 situackones anteriones

He ha ratads de controlar 2 traeds del mdeil

Ha usade mis contraseflas para controlarme 9345
Ha usade mis contraefias para suplancsr mi

idenidiad

Me ha enviado mensajes 3 través de internet ylo

midevil para insultarme, amerararme, ofenderme o J 4
ASUREArTE

Ha difundido mentajes, nsultos o imdgened mias
por internet o por teléfons mdl tin mi permbo.

Ha presumide de realizar slguna de ba conductas
anteriores ante amigos U OLFLS parsonEs,

Fuente: Diaz-Aguado et al. 2021.
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Btips Merslencageners usidad oob sateslencaEnCilme/macrvencuestall 1S Macroencues i Fhome him
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Obijetivo General

El objetivo general de esta guia es fomentar las relaciones afectivas sanas e igualitarias,
entendiendo el conflicto como una oportunidad de crecimiento personal y de mejora de las
relaciones interpersonales.

Para conseguirlo se plantea profundizar en las creencias que limitan y condicionan la manera en
que nos relacionamos hombres y mujeres, de forma que se prefende propiciar un cambio en
algunos de los comportamientos y actitudes que generan desigualdad y violencia.

Objetivos especificos
1. Reflexionar sobre el concepto de CONFLICTO y la manera de canalizarlo.

1. Ser consciente de los conflictos como parte de la convivencia en grupos y como un
proceso necesario para mejorar la manera de relacionamos.

2. Conocer recursos para resolver los conflictos de una manera asertiva.

2. Reflexionar sobre el impacto del consumo de pormografia en la construccion del deseo sexual.
3. Promover el acompafiamiento emocional entre iguales.

1. Provocar emociones mediante el contacto y entrenar la capacidad para identificarlas.

2. Aprender a sostener y validar emociones.

3. Forfalecer los vinculos.

4. Identificar los indicadores de una relacion téxica™ y aprender a construir una relacién sana ™.

1. Reflexionar sobre la relacion de pareja que se esté experimentando y detectar las
conductas caracteristicas de los celos™.

2. ldentificar las emociones que aparecen en una situacion de celos.

3. Desmitificar el amor romantico vy los submitos relacionados, y tomar conciencia de
determinados rasgos que pueden ser indicios de violencia de género, como una mala
gestion de los celos, el control de la pareja o la posesion.

5. Tomar conciencia de la inferaccion entre emocién, creencia 'y comportamiento.

1. Facilitar la identificacién de la emocion que despierta una situacion y asociarla a la
respuesta dada.

6. Reflexionar sobre los limites™ de cada persona en relacién con su sexualidad en los juegos
erdficos.
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El elemento que vertebra esta guia didactica es el CONFLICTO.

Partimos del principio de que el conflicto tiene funciones positivas en cuanto a transformar las
relaciones y mejorarlas, hacer cambios personales y sociales, aprender nuevas y mejores
maneras de afrontar los problemas y conocernos mejor a nosotros/as mismos/as y a los
demds. Si se aborda con actitud positiva es una oportunidad de cambio y crecimiento que
posibilita el aprendizaje. Es decir, el conflicto en si mismo no es ni positivo ni negativo, pero en
funcién de cémo lo abordemos nos permitird mejorar como seres humanos, construir valores y
normas, madurar y respetar a la otra persona.

La transformacién positiva del conflicto sélo es posible cuando exploramos més alld de las
posiciones y podemos poner encima de la mesa los intereses y las necesidades subyacentes;
para que se expresen y afloren, hace falta comunicacién y confianza entre las personas que
permita que las partes los expresen.

Por eso, esta guia pretende generar un espacio para ser conscientes de las actitudes y
comportamientos que dificultan establecer relaciones sanas y que son el resultado de creencias
que limitan nuestro crecimiento.

En concreto, se trabajan creencias limitantes asociadas a:

* Los celos, como una de las emociones que despierta e impulsa el control hacia la otra
persona.

* La pornografia, como un inadecuado aprendizaje de la sexualidad y del deseo sexual.

* Las amistades, como aliadas y refugio seguro.

variasLesQUEPUEDEN  CONFLICTO cOMO PODEMOS

DESENCADENARLO AFRONTARLO
BUSCANDO
PASIVIDAD Y/O ASERTIVIDAD APOYO EN
CREENCIAS  MITOS DEL AMOR AGRESIVIDAD LOS AMIG@S
LIMITANTES ROMANTICO
CELOS CRECIMIENTO
PORNO SUFRIMIENTO OPORTUNIDAD DE

APRENDIZAE
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Esta guia estd pensada para implementar las dindmicas a medida que se va pasando por los
diferentes paneles de la exposicién. Cada dindmica estd asociada a su panel correspondiente:

PAUTAS PARA EL USO

DE LA GUIA

PANEL NUMERO

NOMBRE DE LA DINAMICA

4- LA PROPUESTA

1. ¢éQué te sugiere la palabra
conflicto?
2. Salir del circulo

7- SEXUALIDAD QUE NO ES REAL

3. Pornografia: équé es real y
qué no?

12- AUDIO: HUMOR Y CELOS

4. Crea tu comic

13- AUDIO: EMOCIONES CON LOS

AMIGOS/AMIGAS

5. El afecto en el centro

6. Corazon con corazén

7. Fomentando las relaciones
sanas

18- MUSICA: CONSTRUIMOS EL
AMOR

8. Mitos del amor romantico

20- EL CONFLICTO

9. Y, después de ver la
exposicion, équé piensas tu?

En el momento de introducir las dindmicas:

* Estudia previamente el funcionamiento de la dindmica para explicarla de manera clara.

* Asegurate de que lo han entendido. Resuelve las posibles dudas.

* Ten preparado el material y el espacio necesario para la dindmica, teniendo en cuenta la

edad, el sexo y nimero de participantes.

Durante la realizacién:
* Presta atencion al desarrollo y da el apoyo necesario en caso de bloqueos.

* Haz las preguntas pertinentes en funcién de los conocimientos previos.

En el momento de la reflexién:
* Escucha sin juzgar. Escuchar es mas importante que hablar en muchas ocasiones.

09

Infenta no dar consejos.

No infantilices y evita paternalismos.

No infravalores ni ridiculices aquello que nos estén explicando.

Cada perspectiva aporta, la diferencia también aporta.
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* Sé consciente de tus prejuicios y vigilalos.

* Anima a expresar opiniones y debatir colectivamente.
Ten una actitud positiva y comprensiva.

Desarrolla la reflexion en un ambiente seguro v libre.

PERSONA Profesionales de juventud, personal
FACILITADORA O docente, personal técnico PROMIG y
DINAMIZADORA otros.

ACTITUD Actitud abierta, animando a la
participacion y la reflexién de los temas
tratados.

ESPACIO Espacios amplios y diafanos donde se

puedan colocar los paneles y con la
distancia adecuada para facilitar el
desarrollo de las actividades propuestas en

la guia.
MOBILIARIO Y Los paneles de la exposicion “No Em
MATERIALES toques El WhatsApp 2023”, sillas, mesas,

poésits, boligrafos, colores, papel continuo,
tarjetas y materiales impresos propios de
cada dinamica (Anexos).

PARTICIPANTES Jovenes de entre 12 y 30 anos.
En grupos reducidos, maximo 10
personas.
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PANEL 4_

La propuesta

1

5Qué te sugiere la palabra conflicto?

Obijetivos

1. Reflexionar sobre el concepto conflicto antes y después de ver la exposicion.
2. Comprender las diferentes visiones de lo que es un conflicto.

3. Escuchar activamente a los demas participantes.

Materiales
Posits, lapices y el panel 4

Tiempo estimado
Entre 10y 15 minutos

Desarrollo

A través de la expresion artistica (dibujos, simbolos) o con frases, cada participante deberd dibujar
en el posit qué le sugiere la palabra conflicto en los diferentes contextos cofidianos y
especialmente en las relaciones afectivas. Cada participante unird su pésit al panel. A
continuacién, la persona facilitadora formard un circulo con todas las personas participantes. Se
seleccionardn de manera aleatoria diversas frases y dibujos para poner en comin cada una de
las respuestas y expresiones. Se clasificardn las respuestas en dos columnas: por un lado, las
respuestas que hacen alusién al conflicto desde una perspectiva positiva, como oportunidad de
crecimiento y, por ofro lado, las que consideran el conflicto desde una perspectiva negativa,
Como una amenaza.

Consignas de partida

La persona facilitadora aportard una breve infroduccién del concepto conflicto, pero no
infervendrd ni influird en las ideas y conceptos que las y los participantes conocen a priori y al
concluir la actividad.

Reflexién

Vivimos en una constante transformacién, desde las relaciones sociales a la toma de decisiones.
Relacionarse desde diferentes contextos y con una diversidad humana tan amplia, en muchas
ocasiones puede llevar a situaciones que nunca se han vivido o experimentado. Conocer e
identificar lo que se siente en un determinado momento o contexto puede contribuir positivamente
a resolver los conflictos de manera aserfiva y aprender desde el autoconocimiento.
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PANEL 4_

La propuesta

2.

Salir del circulo

Obijetivos

Reflexionar sobre la forma de canalizar el conflicto.

1. Ser conscientes de los conflictos como parte de la convivencia en grupos y como un proceso
necesario para mejorar.

2. Conocer recursos para resolver conflictos de una manera asertiva.

Tiempo estimado
Entre 15y 20 minutos.

Desarrollo

Se forma un circulo en el que los y las participantes, en pie, entrelazan sus brazos. Previamente, se
ha salvado del grupo una persona, o mds (tantas como las veces que se quiera repetir la
experiencia).

Las personas que se han salvado se alejon del grupo donde estd el circulo (en ofra sala) y la
consigna que se les da es: una a una, serdn infroducidas dentro del circulo, teniendo dos minutos
para “escapar; sea como sea”. Cuando consiga salir la primera se unird al circulo y entrard la
siguiente.

A las personas que conforman el circulo se les explica que tienen que evitar las fugas “por todos
los medios posibles”, pero que llegado el caso de que la persona presa pida verbalmente que se
la deja abandonar el circulo, éste se abrira y se la dejard salir.

Consignas de partida
La persona facilitadora de la actividad no infervendrd ni explicard cudl es la manera eficaz “de
salir del circulo”. Dejard espacio a la interaccion natural de las personas participantes.

Cierre

Para el cierre final de la acfividad se realizard una reflexién sobre:

- Cudl era el conflicto.

- Cémo se han sentido las personas participantes.

- Qué métodos se han empleado por cada parte.

- Qué correspondencia tiene con la sociedad y en nuestra realidad cotidiana; por ejemplo, en
las relaciones de parejo, qué puede hacerte sentir afrapado/a.
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PANEL 4_

La propuesta

2.

Salir del circulo

Reflexién

A veces, tenemos un problema y no pedimos ayuda. Pensamos que es asi y no tienen por qué
cambiar las cosas, nos da vergiienza o no sabemos como salir. Si estamos atrapados en un
circulo cerrado quizds nos quedamos asi, sin intentar salir (justificando de esta manera el
comportamiento de la ofra persona) o quizds infentemos salir por la fuerza (con agresividad).

Estas 2 opciones no nos permiten mejorar la situacién, al contrario, la empeoran.

La mejor opcién, la que te permite mejorar la situacion, es la comunicacién asertiva: en el juego,
basta con pedirlo para que se abra el circulo. En la vida real, también hay que pedir ayuda
cuando se necesita.

La asertividad™, es una habilidad personal y social que facilita la comunicacién respetuosa con
nosofros/as mismos,/as y con las ofras personas. Es saber expresar nuesiros senfimientos,
opiniones y desacuerdos, teniendo en cuenta los sentimientos, opiniones y desacuerdos de los
demds, de manera directq, clara y respefuosa, con empatia™. La comunicacién asertiva también
consisfe en hacer peticiones: pedir ayuda, informacién, apoyo de manera clara y respetuosa
cuando se necesite, asi como en desarrollar la habilidad de establecer limites.
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PANEL 7 _
Sexualidad que no
es real (el porno)

3. Pornografia.
5Qué es real y qué no es?

Obijetivos

Reflexionar sobre:

- Las situaciones mostradas en la pornografia que se perciben como normales pero que en
realidad son formas irreales de amor y de sexualidad.

- Elimpacto del consumo de la pornografia en la construccién del deseo sexual ™ y en el
fomento de la violencia sexual.

- Ofrecer alosy las jévenes una visién de la sexualidad real y positiva que no se base en los
esfereotipos™ y en las falsas creencias que transmite la pornografia.

Tiempo estimado
20 minutos.

Desarrollo

En pequefios grupos debatir sobre las situaciones que se muestran en la pornografia (el tamafio
de los érganos sexuales, el papel que desempefia la mujer, el fomento de la violencia hacia la
muijer, las précticas con desconocidos sin preservativo, cémo acaba la salud de los actores y
actrices que lo practican, las practicas aberrantes, efc.). La intencion es que las personas jovenes
debatan sobre si tales situaciones se dan o no en la vida real.

Consignas de partida
La persona facilitadora, previamente al debate, proporcionard una breve infroduccion sobre el
concepto de pormografia.

Es importante escuchar a los y las jévenes de manera genuing, sin juzgar, dejando que expresen
lo que sienfen, aunque puedan mostrar falsas creencias.

Reflexién

La pornografia no es una guia de educacién sexual*. Las expectativas creadas por la pornografia
pueden llevar a una presién innecesaria sobre uno,/a mismo,/a y sobre la pareja para cumplir
con esos esténdares ireales™ que se muestran. Esto puede causar estrés, ansiedad y afectar
negativamente la autoestima y la calidad de las relaciones intimas.
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PANEL 7 _
Sexualidad que no
es real (el porno)

3. Pornografia.
5Qué es real y qué no es?

La verdadera sexualidad es variada y personal. Involucra comunicacion, consentimiento™, y la
capacidad de estar en sintonia con las necesidades y deseos propios y de la pareja. Es un
espacio donde los errores y la espontaneidad también forma parte de una experiencia auténtica 'y
enriquecedora.

El consumo de pornografia en la adolescencia puede tener un impacto negativo en la
construccion del deseo sexual. Este impacto puede ser variado y depende de multiples factores,
como pueden ser: la frecuencia del consumo, el tipo de contenido consumido, el contexto en el
cual se consume v las caracteristicas individuales de cada joven.

Entre las principales consecuencias negativas del consumo de pormografia se encuentra la
creacion de expectativas ireales, puesto que estos videos presentan situaciones, cuerpos y
comportamientos que no son representativos en la realidad. Esto puede derivar en futuros
problemas de insafisfaccién con sus propias experiencias y de ansiedad, ya que la exposicion de
cuerpos y actos sexuales idealizados puede generar inseguridades sobre sus propios cuerpos. En
definitiva, el consumo de pomografia puede causar conflicios y decepciones que afectan a la
relacion de pareja.

Cierre

Para finalizar el debate, la persona facilitadora recogerd la idea madre del debate:

"No hay pornografia sin consecuencias”

1. No hay pornografia sin consecuencias, no es inocuo, fiene un impacto malo sobre tu
sexualidad.

2. Esficcion: planos concretos (fragmentacion de cuerpos) donde actores y actrices siguen un
guion (siempre es el mismo esquema).

3. No est¢ disefiado para mejorar tus relaciones sexuales, sino para el consumo compulsivo. Su
consumo crea adiccion, es un negocio.

4. Deforma la construccion de tu deseo. Es probable que derive en dificuliades para excitarte en
la practica sexual real.

5. La pomografia y la prostitucion estén muy vinculadas.

NOTA PARA LA PERSONA FACILITADORA:
Algunos estudios muestran que las persones adolescentes ven pornografia por primera vez a los 12 afios, y casi 7 de cada
10 (el 68,2%) consumen estos contenidos sexuales, de manera frecuente (lo han hecho en los tltimos 30 dias).
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PANEL 12_

Audio: humor y celos

4,

Crea tu comic

Obijetivos

- Identificar los indicadores de una relacién téxica™ y aprender a construir una relacién sana™.

- Reflexionar sobre la relacién de pareja que se estd experimentando y detectar las conductas
caracterfsticas de los celos™.

- |dentificar las emociones que aparecen en una situacién de celos

Materials
Plantillas del comic (Anexo ) con didlogo hecho y con didlogo por cumplimentar (que es la
actividad), boligrafos y colores.

Es necesario imprimir una plantilla por participante. Se recomienda disponer de plantillas
adicionales.

Tiempo estimado
10 minutos.

Desarrollo

Cada participante tiene que leer las conversaciones de los cémics, después tendrd que coger la
plantilla vacia y llenar las diferentes vifietas creando un didlogo que represente una relacién sana.
Finalmente, tendrd que pintar el circulo blanco que aparece en cada vifieta segin la emocion que
los protagonistas estén experimentando, siguiendo la leyenda siguiente:

e Tristeza (morado)

* Frustracion (naranjal)

* Sorpresa (negro)

* Confusién (rojo)

* Inseguridad/Desconfianza (azul)

e Amor (marrén)

¢ Rabia (verde)

* Alegria (amarillo)

* Miedo (rosa)espera

Consignas de partida

1. Eljuego tiene que hacerse en silencio.

2. Respetar el material dado para poder rellenar los cémics, y una vez rellenados, devolver el
material a su lugar.
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PANEL 12_

Audio: humor y celos

4,

Crea tu comic

Cierre

Durante el cierre, se realizard una evaluacién donde cada uno de los/las participantes
comentard cudl ha sido su visién de la dindmica. Se comentard el concepto de celos™, teniendo
en cuenta los diferentes puntos de vista, valorando si los participantes consideran que es negativo
O positivo.

También se reflexionard sobre la relacién que los participantes consideran que pueden tener los
celos™ en relacién con las caracteristicas individuales v la situacién personal de cada uno de los
componentes de la pareja (inseguridad, sentimiento de inferioridad...).

Reflexién

Los celos son emociones tan
por diferentes motivos:

* Sentimientos de inferioridad respecto de la ofra persona.
* Problemas de inseguridad.

icitas como ofras cualquiera, que pueden despertarse en nosofros

 Creencia de que la ofra persona “nos pertenece” y estd obligada a dedicarnos su atencién en
exclusiva.

 Creer que el sentimienfo de posesion y los celos son sinfomas de amar mucho a la ofra
persona.

* Dependencia emocional.

Sin embargo, si la emocién es muy infensa o estd mal gestionada, puede expresarse en conductas
de control hacia la ofra persona, manipulacién o incluso en forma de violencia de cualquier tipo,
pero los celos™ y el control fienen muy poco que ver con el sentimiento de amor, por lo que
generan grandes problemas en las relaciones.

Cuidar a la ofra persona y de nuestra relacién no implica nunca controlar, interrogar, enfadamos,
vigilar, limitar sus relaciones sociales o su ocio... Mostrar desconfianza hacia la ofra persona solo
contribuird a deteriorar la relacién, provocando precisamente que la ofra persona esté infeliz a tu
lado 'y, por lo tanto, que se aleje.

Amar es aprender a comunicarnos y a hablar claro, tener gestos de atencién y afecto, valorar y
expresar qué es lo que nos gusta de la ofra persona, fomentar la complicidad, asi como respetar
su espacio y su infimidad.
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PANEL 13 _
Audio: Emociones
con los amigos

5.

El afecto en el centro

Obijetivos

* Promover el acompariamiento emocional entre iguales:

* Provocar emociones a través del contacto v facilitar su identificacion a través de la vivencia.
Aprender a sostener y validar emociones.

Fortalecer vinculos.

Materiales
Antifaz y altavoz

Tiempo estimado
10 minutos.

Desarrollo

El o la participante, con los ojos tfapados, se sitta en el centro, y los demds en circulo a su
alrededor (a unos dos metros). De uno en uno se le van acercando vy le expresan muesiras de
afecto y terura a través del contacto fisico, de la manera que deseen, durante un tiempo de 1 o 2
minutos. Después, la persona del centro se cambia por ofra, hasta que participan todas las
personas que quieran.

Consignas de partida

1. Eljuego tiene que hacerse en silencio.
2. Las muestras de afecto se hardn siempre con el méximo respeto™, evitando en todo momento
focar las partes infimas de la persona que estd en el centro. ok
La persona volunfaria podrd retirarse en el momento en que lo desee.
4. Utilizar una musica suave de fondo (opcional).

w

Ol
Rebecca &Jack (That'll Be The day)

Cierre

Al acabar, mientras la musica continta sonando, nos cogemos de las manos, seguimos en circulo

y se pide que se miren a los ojos con agradecimiento.



https://youtu.be/9XbLfemUk6w?si=BdCrHeQ6xnBgJheU
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PANEL 13 _
Audio: Emociones
con los amigos

5.

El afecto en el centro

Reflexién

Esta experiencia de afecto en grupo es muy inusual. La evaluacién puede ser necesaria para dejar
expresar a cada persona como se ha sentido.

El ofecto es fundamental para construir una conexion emocional sélida entre las personas.
Cuando se promueve el dar y recibir afecto, se refuerza el sentido de pertenencia a un grupo
porque se facilita la creacién de vinculos significativos y profundos.

Este tipo de interaccion fortalece la confianza y la empatia, ya que las personas se sienten
valoradas y comprendidas, creando un ambiente de seguridad emocional.

En situaciones de conflicto, una base sélida de afecto puede facilitar la resolucién de problemas.
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PANEL 13_
Emociones
con los amigos

6.

Corazdn con corazon

Obijetivos
Ser consciente de la inferaccion enfre emocién, creencia y comportamiento.

Materiales
Altavoz (opcional).
Fichas imprimibles (Anexo l):

Tiempo estimado
15 minutos.

Desarrollo

Se forman parejas y se les pide que elijan un lugar franquilo del espacio. Les pedimos que se
cojan de las manos, suavemente, durante un minuto, y se las miren mieniras se tocan. Pueden
acariciarlas, si quieren. Después, mientras confintan con las manos cogidas, se les pide que se
miren a los ojos durante ofro minuto. A continuacién, se les pide que se abracen de corazén a
corazén durante ofro minuto.

Seguidamente, la persona facilitadora distribuye por el espacio las fichas (Anexo Il) que recogen
diferentes emociones, con el texto en negrita hacia arriba, y se pide a las y los participantes que se
sitten alrededor de la conducta que representa mejor la respuesta que han dado.

La consigna es: situarse alrededor de aquella tarjeta que representa, o que se aproxima mas a lo
que te ha pasado, o ala reaccién que has tenido.

Una vez situadas, la persona facilitadora ird girando las fichas y leyendo en voz alta el reverso
donde se plasma la relacién entre emocion, creencia y conducta (la explicacion de por qué
puedes haber reaccionado asf).

Consignas de partida
1. Eljuego tiene que hacerse en silencio.
2. Utilizar una musica suave de fondo (opcional).
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PANEL 13_
Emociones
con los amigos

6.

Corazdn con corazdn

Cierre

Para cerrar la dindmica, se facilita un espacio de andlisis y reflexion, donde las y los participantes
expresan cémo se han visto reflejadas esas sensaciones y emociones senfidas en su cuerpo; si han
fenido ofras sensaciones parecidas, y si ha habido variaciones de sentimientos durante el
desarrollo de las fres partes: al principio, cuando se han cogido de las manos, después, mirdndose
a los ojos y finalmente cuando se han abrazado. 3Qué minuto se les ha hecho mas largo, mas
incémodo, o mds agradable? 3Qué se les ha pasado por la cabeza en cada situacién, qué
pensamientos les rondaban? 3Estan relacionados estos pensamientos con las sensaciones
experimentadas?

Con esta reflexion, se prefende ir tomando conciencia de la interaccién que exisfe enire emocion,
creencia y comportamiento.

Reflexién

Ofrecer un espacio para la reflexion conjunta. Nuesfras emociones, pensamientos y conductas
estan relacionados. Nuestras maneras de pensar, nuestras creencias, nos provocan sensaciones
corporales, emociones, que nos impulsan a reaccionar de una manera determinada. Por ejemplo,
si pienso: “3qué estoy haciendo aqui?, esto es ridiculo”, seguramente sentiré vergienza y
reaccionaré de acuerdo con ese senfimiento: desviando la mirada, cerrando los ojos, ...etc.

OBSERVACIONES PARA A LA PERSONA FACILITADORA:
Recursos de Apoyo: Proporcionar a los participantes, hojas con informacién sobre recursos de apoyo
locales, como lineas directas de ayuda, centros de crisis o servicios de asesoramiento. Anima a los
participantes a compartir esta informacién con sus amigos v familiares.
e Teléfono gratuito 24 horas, con asesoramiento juridico y confidencial
e APP “lliures”: informacién para saber cémo actuar.
* fundacién ANAR 900 20 20 10: Teléfono gratuito
e Policia Nacional: 091
e Guardia Civil: 062
e Cenire Dones 24 hores: 900 580 888 htips://sinmalirato.gva.es/es/inici
* Institut Valencia de les Dones: https://inclusio.gva.es/es/web/igualtat-i-institut-de-les-dones
* Comissionat per a la lluita contra la violéncia sobre la dona
https:/ /inclusio.gva.es/es/web/comissionat-lluita-violencia /
* Puntos de encuentro familiar: hitps://inclusio.gva.es/es/web,/menor/puntos-de-encuentro-familiar
e Teléfono de Atencion a la infancia de la Comunitat Valenciana: 116111
https:/ /inclusio.gva.es/es/web/menor/telefono-atencion_infancia

NOTA PARA LA PERSONA FACILITADORA:

Hay que ser muy respetuoso con las respuestas y reacciones mostradas, teniendo cuidado de no emitir juicios de valor.



https://sinmaltrato.gva.es/es/inici
https://inclusio.gva.es/es/web/igualtat-i-institut-de-les-dones
https://inclusio.gva.es/es/web/comissionat-lluita-violencia/
https://inclusio.gva.es/es/web/menor/puntos-de-encuentro-familiar
https://inclusio.gva.es/es/web/menor/telefono-atencion_infancia
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PANEL 13_

Emociones con
los amigos/amigas

Las amistades como refugio

/.

Fomentando las relaciones sanas

SESION DE PEDAGOGIA: RELACIONES DE PAREJA

RELACIONES SANAS

/SER AMABLES DESINTERESADAMENTE

No esperar nada a cambio

2/ ESCUCHA ACTIVA'Y EMPATIZAR

Poner la intencién de comprender lo que nos
comunica el ofro, sus senfimientos y sus
circunstancias, que son igual de importantes que las
nuestras.

3/ RESPETAR A LA PAREJA
* Acoger a la pareja tal como es, aceptar sus
gustos, sus maneras de vestir, sus aficiones, sus
amistades y familia.
* Permitir que sea como es.
* Permitir que disfrute de sus hobbies y amistades.
* Tener en cuenta sus opiniones.
* Apoyar sus decisiones.
* Compartir momentos de ocio, acfividades
interesantes para ambos.
4/ COMUNICACION SANA
* Hablar de cémo te sientes, sin herir al ofro
* Expresar lo que te gusta y lo que no, sin dafar al
oftro.
* Controlar el enfado antes de hablar con la
pareja.
5/ ESTABLECER LIMITES
* Delimitar el espacio personal
* Profeger y cuidar lo que te hace Unica como
persona (fu cuerpo, tus aficiones, estudios,
frabajo, suefios).
* Ser una persona independiente y completa
6/ CONFIANZA
* Confiar en la parejq, sentirse segura y franquila
con la pareja.
* Respetar su tiempo de disfrute de amistades e
infereses propios.

RELACIONES TOXICAS

1/ SER AMABLE POR INTERES

Esperar algo a cambio

2/ ESCUCHA PASIVA Y POCA EMPATIA

Tener la capacidad de ofr, pero no se tiene en cuenta lo que
dice el ofro, le cuesta ponerse en su piel y comprender por lo
que esfd pasando.

Los sentimientos y creencias de uno mismo son mds
importantes que los de la pareja.

3/ FALTA DE RESPETO A LA PAREJA

* Querer cambiar su forma de vestir.

* Alejar de sus aficiones y hobbies.

* Aleja de sus amigos y amigas.

* Aislar de su familia.

* No tener en cuenta sus opiniones e inquietudes.
* Ridiculizar, humillar, avergonzar.

* Menospreciar.

* Insultar, pegar.

4/ MALA COMUNICACION

* No expresar los sentimientos y pensamientos.

* Expresar los senfimientos y creencias de forma
inadecuada, haciendo dafio al otro.

5/ SEROMPEN LOS LIMITES

* Elofro se hace duefio del espacio personal de la parejo.
* Confrola su cuerpo, sus aficiones, sus intereses.

* Puede crear dependencia emocional.

6/ DESCONFIANZA

* Desconfiar en la parejo, no estar seguros de su amor.

* Tener pensamientos negativos y creencias limitantes hacia
la parejo.

* Aparecen los CELOS. Surgen conductas de CONTROL
("donde estés, con quién, qué haces”) diferentes a la
preocupacion.
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PANEL 13_
Emociones con
los amigos/amigas

/.

Fomentando las relaciones sanas

Teniendo en cuenta las claves de una relacién sana, poneros por parejas, escribir un didlogo y
representar una escena de lo que supondria una relacién sana.

CLAVE DE UNA RELACION SANA DIALOGO/ ESCENA
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PANEL 18_

Construyamos el amor

8.

Mitos del amor romdntico

Objetivos
. . . . 7 . *
¢ Ser consciente de la existencia de los mitos del amor romdntico ™.
¢ |dentificar los mitos existentes en nuestra sociedad.
* Desmitificar pautas de comportamiento que mantienen creencias sobre el amor y las
relaciones de pareja.

Materials
* Teléfono movil /Tableta tactil /Ordenador.
* FEnlace para poder acceder al formulario QR. (editar con correo @xarxajove.info)

Tiempo estimado
15 minutos.

Desarrollo
Se presenta el formulario hecho para frabajar los mitos del amor roméntico™, tan extendidos en
nuestra sociedad.

El/la participante tendrd que responder a las preguntas del formulario segin su criterio. Se puede
comentar con los demds participantes e infercambiar experiencias. Una vez se ha completado el
formulario, hace falta que se revisen los resultados para saber qué tipo de relacion se estd
experimentando o se ha experimentado en situaciones anteriores.

Consignas de partida
Es importante que cada participante se tome el tiempo necesario para responder de forma
consciente a cada ftem.



https://drive.google.com/drive/folders/14vHXfNzojRaPqnhGgf-q_uGLnsTDYv_K?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/14vHXfNzojRaPqnhGgf-q_uGLnsTDYv_K?usp=sharing
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PANEL 18_

Construyamos el amor

8.

Mitos del amor romdntico

Reflexién

Los mitos del amor romantico™ son creencias sociales arraigadas que definen cémo tendria que
ser el amor y las relaciones de pareja y a menudo no se corresponden con la realidad. Estos mitos
pueden influir en las expectativas y en el comportamiento de las personas en sus relaciones, y
pueden ser perjudiciales si no se cuestionan. Ademds, los mitos del amor romdntico dan lugar a
roles y estereotipos de género™, ya que apoyan acciones y dindmicas desiguales enfre hombres y
mujeres. Algunos de los mitos del amor romantico son:

* Siamas a una persona de verdad, se podrd con fodo.

* Quien bien te quiere, te hara sufrir.

* El amor verdadero lo perdona todo.

* la media naranja: existe una sola persona, perfecta, destinada para cada uno/a.

* El amor lo hace todo facil.

* las relaciones implican sacrificios personales (hasta incluso dejar de ser uno/a mismo/a).

* los celos son una prueba de amor.

* En el amor no hay secretos.

* los polos opuestos se afraen.

* la parejo te completa.

* las parejas mds felices lo hacen todo juntas.

En la segunda pdagina del formulario, en el lugar donde se indican las respuestas correctas,
explicar cada uno de los mitos.
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PANEL 20_ 9.
El conflicto Y, después de ver la
exposicion, 3qué piensas t02
Objetivos

* Contrastar el significado del concepto CONFLICTO, antes y después de ver la exposicion.
* Desarrollar el concepto de conflicto en el ambito de la sexualidad positiva.

* Destacar la importancia de la ASERTIVIDAD, del CONSENTIMIENTO y del RESPETO en las

relacionas afectivo-sexuales.

Materiales
* Pésits y lapices

Tiempo estimado
Entre 10y 15 minutos.

Desarrollo
Al finalizar el recorrido por la exposicién, nos enconframos con estas preguntas del panel 20: Y,
después de ver la exposicion, squé piensas 102, sha cambiado tu forma de ver el conflicto?”,

P P aque p 2
después de todo lo que se ha trabajado en las sesiones, invitaremos a las v los jévenes a que

P g | Y 105 g
pongan de nuevo en un pdsit lo que significa o supone el CONFLICTO.

Recoger todas las aportaciones y reflexionar sobre el conflicto en el contexto de una sexualidad
positiva, resaltando en el panel en mayusculas tres palabras: ASERTIVIDAD, CONSENTIMIENTO
v RESPETO.

Cierre final

Para el cierre final de las actividades, se realizard un repaso de las Ulimas aportaciones de los y
las participantes, contrastando lo que decian antes de realizar las dindmicas y posteriormente al
reflexionar y frabaijar los conceptos expuesfos.
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PANELL 20_ 9.
El conflicte |, després de vore |'exposicid,
que en penses tu?
Reflexidn

Esta guia pone a disposicién de los y las jdvenes una serie de recursos para facilitar la gestfién
positiva del conflicto que se genera en sus relaciones afectivas, desarrollando actitudes,
habilidades y conocimientos para cuestionar creencias, roles y esfereotipos que limitan o alteran
unas relaciones afectivas sanas y positivas.

En el dmbito de las relaciones sexoafectivas, la asertividad cobra un papel fundamental porque
facilita una sexualidad positiva, donde se expresan los sentimientos y las necesidades y a la vez se
establecen limites, todo esto de manera respetuosa, escuchando y valorando los sentimientos de
uno/a mismo/ay de la pareja, teniendo en cuenta siempre que haya consentimiento por ambas
partes.

Teniendo en cuenta que gran parte de las emociones que vivimos cuando nos enconframos en un
conflicto se debe a la percepcién negativa que tenemos de éste, podemos superarlo y
fransformarlo en positivo si somo capaces de gestionarlo de forma asertiva, con respeto, sin
presiones ni imposiciones
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LOS CELOS
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toques el Anexo |l.

whatsapp Fichas “Corazén con corazdén”

No he querido
hacer la
dinamica.

No sabia donde
mirar y tenia la
tripa revuelta.
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toques el Annex Il.
whatsapp Fitxes “Cor amb cor”

Puede que tengas dificultades para mostrar y recibir afecto, 1
motivo por el que la propuesta te ha puesto en situacién de
alarma. La incomodidad y resistencia que has mostrado puede
derivar en la ansiedad que te genera pensar que puedes ser
juzgada y/o del hecho de no controlar lo que puede pasar.

La vergienza v la inseguridad limitan la oportunidad de
descubirirte.

Compartir estas sensaciones con alguna persona de confianza y
arriesgarse a experimentar situaciones nuevas favorecerd tu
crecimiento personal.

2
La actividad ha despertado en ti una serie de pensamientos

negativos que perturban tu tranquilidad y se expresan a través de
tu cuerpo en forma de malestar fisico.

Fl miedo a mostrar tu parte més humana te pone en tension fisica
y emocional.

Expresar verbalmente lo que te preocupa y ser consciente de lo
que fe genera nerviosismo, te aportard la calma que necesitas
para afrontar situaciones nuevas. Piensa que pase lo que pase,
estard bien.
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toques el Anexo |l.

whatsapp Fichas “Corazén con corazdén”

He tenido muchos
nervios y tenia ganas
de que acabara
pronto.

He estado a gusto la
mayor parte del
tiempo.
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toques el Anexo Il
whatsapp Fichas “Corazén con corazdén”

El nerviosismo es una respuesta emocional natural frente a
situaciones que nos inquietan en algin aspecto, suponen una
amenaza o representan un desafio.

Aunque ha despertado sensaciones negativas en ti, has podido
sostener la situacion, evitando que la incomodidad te bloquee.

Fres una persona segura de fi misma y eso te permite afrontar con
curiosidad cualquier situacion o reto, tomdandote la libertad de
aprender a través de la vivencia.

Fsta actitud segura, abierta y libre, favorece un estado de énimo
positivo que conduce a fravés del confort y el placer a gozar de
la vida con alegria.
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toques el Anexo |l.

whatsapp Fichas “Corazén con corazdén”

Lo he encontrado
dificil al principio
pero he continuado.

No he podido
aguantar el contacto
con la otra persona
tanto tiempo.
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toques el Anexo |l.

whatsapp Fichas “Corazén con corazdén”

Las resistencias internas que puedes haber sentido, son el
resultado de creencias que en algin momento pueden llegar a
limitar tu crecimiento personal.

Aun asf, has demostrado una gran valentia y capacidad de
superacion, impidiendo que la inseguridad te bloqueara.

o)
El hecho de establecer contacto fisico con ofra persona se relaciona

con aceptar tu vulnerabilidad frente al ofro, y eso requiere una cierfa
intimidad. Puedes haber sentido ansiedad.

La ansiedad es un sistema de alarma que se activa cuando una
persona percibe un peligro o una amenaza, no obstante, de enfrada,
no has rechazado la propuesta vy lo has infentado, cosa que te
oermitird, con el iempo y la experiencia, romper barreras que te
ouedan dificultar descubrirte i compartirte con seguridad.

Expresar verbalmente lo que te preocupa y ser consciente de lo que
te genera nerviosismo, te aportard la calma que necesitas para
afrontar situaciones nuevas. Piensa que pase lo que pase, estard bien.
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toques el Anexo |l.

whatsapp Fichas “Corazén con corazdén”

Me he quedado a
ver queé pasaba,
pero no he
participado.

He perdido las formas y he
tratado de malas maneras a
quienes estaban conmigo,
ison chorradas!
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toques el Anexo Il
whatsapp Fichas “Corazén con corazdén”

Frente a esta actividad has tenido el impulso de conocer cosas
nuevas y resolver interrogantes, con todo ello, la incerteza a
veces puede ensombrecer la curiosidad que nos impulsa a
buscar y experimentar en la vida.

Puede que necesites aproximarte poco a poco a lo
desconocido, y es licito respetar tu propio ritmo.

El hecho de establecer contacto fisico con ofra persona se
relaciona con aceptar tu vulnerabilidad frente al ofro, y eso
requiere una cierta intimidad. Puedes haber sentido rabia y
rechazo.

Una mala gestion de los sentimientos intensos puede llevarmnos a
negar, evitar o retiramos de actividades, generando en nosotros
un malestar que puede despertar sensaciones de incapacidad.
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* ASERTIVIDAD: Estilo de comunicacién que permite expresar sentimientos, pensamientos y
necesidades de manera firme (sin caer en la pasividad), directa (sin rodeos) y honesta (sin caer en
la agresividad) en el momento oportuno y de forma adecuada, respetando derechos y opiniones
de los demds. Facilita la resolucion de conflictos, el establecimiento de limites y el mantenimiento
de una autoestima positiva.

*CELOS: respuesta a una ruptura del equilibrio emocional que surge cuando una persona
percibe la amenaza o siente la posibilidad de pérdida hacia algo que considera propio.
*CONFLICTO: Es una situacion en la cual dos o mds personas con intereses distintos entran en
confrontacion.

* Forma parte de la convivencia en grupos, es un proceso necesario para mejorar la manera de

relacionamos con los demds.

* Esuna oportunidad de crecimiento personal, de cambio y de aprendizaie.

*CONSENSO: El consenso es un acuerdo general conseguido por un grupo de personas a
fravés de un proceso de discusion y negociacion en el cual se tienen en cuenta las opiniones y
necesidades de todos los participantes. Este acuerdo no necesariamente significa unanimidad,
sino que implica que todos los miembros del grupo aceptan y apoyan a la decisién final, incluso si
no es su preferencia ideal. El objetivo del consenso es encontrar una solucion aceptable para
todos, promoviendo la cooperacion y la cohesién dentro del grupo.

*CONSENTIMIENTO SEXUAL: Estar activamente de acuerdo con realizar actividades de indole
sexual con una persona. El consentimiento le indica a la ofra persona que deseamos tener
relaciones sexuales. La actividad sexual sin consentimiento es una violacién o agresion sexual.
*DESEO SEXUAL: El deseo sexual es una emocién, un impulso, una fuerza que nos mueve al
encuentro intimo con ofras personas. Nos motiva a relacionarnos, a compartir intimidad, o
mantener relaciones afectivas y sexuales, a disfrutar y pasarlo bien, a sentir placer, efc.
*EDUCACION SEXUAL: Informacion precisa y apropiada para su edad sobre la sexualidad y su
salud sexual y reproductiva, la cual es fundamental para su salud y supervivencia.

*EMPATIA: Capacidad de comprender los sentimientos y las emociones de los demds.

* Es una habilidad personal que facilita la resolucion de conflictos de manera positiva.
*ESTANDARES DE BELLEZA IRREAL: Expectativas poco realistas y a menudo inalcanzables
sobre la apariencia fisica, promovidas por los medios de comunicacién, la publicidad y la cultura
popular. Esfos esténdares pueden influir negativamente en la percepcién de la juventud sobre sus
propios cuerpos, fomentando inseguridades y una imagen corporal distorsionada.

*LIMITES: es el proceso de definir y comunicar claramente lo que es aceptable y lo que no lo es
en nuestras interacciones y relaciones con los demds. Implica identificar nuestras necesidades para
luego expresarlas de forma asertiva para proteger nuestro bienestar emocional, fisico y mental.
Facilita las relaciones respetuosas y equilibradas, evita el agotamiento y el resentimiento, y
fortalece la autoestima al asegurar que nuestras necesidades y derechos sean reconocidos y
respetados.
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*MITOS DEL AMOR ROMANTICO: Son ideas y creencias generalizadas en la sociedad y la
cultura, las cuales se aceptan como verdaderas y suelen suponer una simplificacion y,/o disforsién
de la realidad, e influyen en nuestros comportamientos. Estéan muy arraigadas todavia en nuestra
sociedad y hay que desmontar los pensamientos que hay defrés para fomentar relaciones mas
equilibradas y sanas para las personas que forman parte de la pareja.
*RELACION SANA: Es un vinculo afectivo entre dos personas y se consfruye con una buena
comunicacion, confianza y respefo mutuo.
* En una relacion saludable ambos miembros de la pareja se sienten valorados y apreciados.
Ademds, respetan los limites (fisicos, emocionales y sexuales) de cada uno.
* Una relacién sana genera bienestar emocional, es una fuente de alegria.
*RELACION TOXICA: Es un vinculo afectivo entre dos personas y se construye con una mala
comunicacion, desconfianza y falta de respeto.
» Conductas y actitudes caracteristicas en una relacion téxica: mentiras, manipulacion, control,
senfido de propiedad, desconfianza, celos, menospreciar, herir, abusar y acosar.
* Las relaciones toxicas nos generan malestar emocional, nos impiden pensar con claridad, nos
dominan, nos ocasionan incertidumbre y miedo.
*ROLES Y ESTEREOTIPOS DE GENERO: Los roles son ideas, cualidades y expectativas que la
sociedad atribuye a mujeres y hombres, se trata de representaciones simbdlicas de lo que las
mujeres y hombres deberian ser y sentir. Por ejemplo: “Los hombres son fuertes y no lloran.”
Los estereotipos de género son preconcepciones de atributos o caracteristicas que son impuestos
a través de papeles que deben ser ejecutados por mujeres o por hombres; también suelen ser
excluyentes entre si. "Emotiva — Cuidadora -~ Madre”.
*RESPETO: El respeto es una actitud y un comportamiento que implica reconocer, valorar y
considerar los derechos, sentimientos, opiniones y dignidad tanto de ofras personas como de
uno/a mismo/a. En las relaciones humanas, se manifiesta en acciones como escuchar con
afencion, fratar a los ofros con corfesia y evitar conductas que puedan causar malestar u ofensa. El
respefo también se exfiende a la naturaleza, las normas sociales, las leyes vy las diferentes formas
de vida y pensamiento. Asi mismo, el respeto propio, conocido como autoestima o amor propio,
implica reconocer y valorar la misma dignidad, derechos, sentimientos y necesidades. Esto se
manifiesta en cuidarse a uno/a mismo/q, establecer limites, reconocer logros y capacidades,
aceptar emociones y buscar el crecimiento personal. En resumen, el respeto alcanza tanto la
valoracion y consideracion de los ofros como de uno/a mismo,/q, siendo fundamental para el
bienestar emocional y las relaciones saludables.
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Propuesta de actividades sobre amistades como refugio
Actividades que ayudan a detectar sefiales, que proponen herramientas y profocolos...

ACTIVIDAD: PROTOCOLO DE ACTUACION

3QUE HACER CUANDO DETECTAMOS QUE UN AMIGO SUFRE VIOLENCIA DE
GENERO?

(Reflexionar sobre qué hicieron en las situaciones que vivieron o que harfan si se diese el caso).

Escuchary creer: NO JUZGUES, cree su experiencia, debes hacerle sentir comodo, escuchado y
validado.

Ofrecer apoyo emocional: No hables, no acties, mirale a los ojos, no des consejos, solo
MANTENTE DELANTE, brindale tu hombro, haz saber que no estd sola y le ayudards en lo que

necesite.

Respetar decisiones: no presiones, apoya en sus decisiones y anima a buscar ayuda cuando esté
listo, que no haga algo sin estar listo.

Plan de seguridad: ayuda a preparar un plan para salir de la situacion de forma segura, donde ir
en caso de emergencia y como obtener ayuda.

Recursos disponibles: informa de las lineas de ayuda, centros de crisis, refugios para victimas de
violencia o servicios de asesoramiento:
* Llama al 016: Teléfono gratuito 24 horas, con asesoramiento juridico y confidencial.
* APP “libres”: informacion para saber como actuar.
* ANAR 9200 20 20 10: Teléfono gratuito
* Policia Nacional: 091
e Guardia Civil: 062
* Centros Mujer 24 horas: 900 580 888 hips://sinmalirato.gva.es/es
* Instituto de la mujer: hitps://inclusio.gva.es/es/web/mujer
* Puntos de encuentro familiar:
https:/ /inclusio.gva.es/es/web/menor/puntos-de-encuentro-familiar
* Teléfono de Atencién a la infancia de la Comunitat Valenciana: 116111
https:/ /inclusio.gva.es/es/web/menor/telefono-atencion_infancia


https://sinmaltrato.gva.es/es
https://inclusio.gva.es/es/web/mujer
https://inclusio.gva.es/es/web/menor/puntos-de-encuentro-familiar
https://inclusio.gva.es/es/web/menor/telefono-atencion_infancia
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Propuesta de actividades sobre amistades como refugio
Actividades que ayudan a detectar sefiales, que proponen herramientas y profocolos...

ACTIVIDAD: “APOYANDO A UN AMIGO”

Obijetivo: Sensibilizar sobre la violencia de género y proporcionar herramientas para apoyar a
amigos que esfdn en situaciones de violencia.

Materiales:

Tarjetas con escenarios de violencia de género.
Papel y lapiz para cada participante
Hojas con informacién sobre recursos de apoyo.

Desarrollo:

Infroduccion (15 minutos): Explicacion de qué es la violencia de género y por qué es importante
apoyar a amigos que estdn en situaciones de violencia. Discute las barreras comunes que
enfrentan las personas que sufren violencia al buscar ayuda.

Juego de roles (30 minutos): grupos pequefios, a los que les enfregamos farjetas con escenarios
de violencia de género. Cada grupo representard a uno de los escenarios a través de un breve
juego de roles. Después de cada representacion, los ofros participantes pueden hacer preguntas y
discutir como podrian apoyar a la victima en esa situacion.

Debate (20 minutos): Facilita un debate sobre las diferentes estrategias de apoyo discutidas
durante los juegos de roles. Fomenta la reflexion sobre la importancia de creer y apoyar a los
amigos que esfdn en situaciones de violencia, asf como sobre la importancia de conocer y
compartir recursos de apoyo.

Recursos de Apoyo (15 minutos): Proporciona a los participantes hojas con informacién sobre
recursos de apoyo locales, como lineas directas de ayuda, centros de crisis o servicios de
asesoramiento. Anima a los participantes a compartir esta informacién con sus amigos y seres
queridos.

Reflexién Final (10 minutos): Cierra la actividad con una reflexion final, en la que los participantes
compartan sus pensamientos y senfimientos sobre lo aprendido y cémo pueden aplicarlo en sus
vidas diarias para apoyar a amigos que estdan en situaciones de violencia.





