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Les resistŁncies internes que pots haver sentit són el resultat de 
creences que en algun moment poden arribar a limitar el teu 
creixement personal. 

Així i tot, has demostrat una gran valentia i capacitat de 
superació, i has impedit que la inseguretat et bloquejara.

El fet d�establir contacte físic amb una altra persona es relaciona amb 
acceptar la teua vulnerabilitat davant de l�altre, i això requerix una 
certa intimitat. Pots haver sentit ansietat.

L�ansietat Øs un sistema d�alarma que s�activa quan una persona 
percep un perill o una amenaça. No obstant això, d�entrada, no has 
rebutjat la proposta i ho has intentat, cosa que et permetrà, amb el 
temps i l�experiŁncia, trencar barreres que et puguen di�cultar 
descobrir-te i compartir-te amb seguretat.

Expressar verbalment el que et preocupa i ser conscient del que et 
genera nerviosiste t�aportarà la calma que necessites per a afrontar 
situacions noves. Pensa que, passe el que passe , estarà bØ.
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Davant d�esta activitat has tingut l�impuls de conØixer coses noves 
i resoldre interrogants; amb tot això, la incertesa, a vegades, pot 
aombrar la curiositat que ens impulsa a buscar i experimentar en 
la vida. 

Pot ser que necessites aproximar-te a poc a poc al desconegut, i 
Øs lícit respectar el teu propi ritme.

El fet d�establir contacte físic amb una altra persona es relaciona 
amb acceptar la teua vulnerabilitat davant de l�altre, i això 
requerix una certa intimitat. Pots haver sentit ràbia i rebuig.

Una mala gestió dels sentiments intensos pot portar-nos a negar, 
evitar o retirar-nos d�activitats, la qual cosa genera en nosaltres un 
malestar que pot despertar sensacions d�incapacitat.
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*ASSERTIVITAT: Estil de comunicació que permet expressar sentiments, pensaments i necessitats 
de manera ferma (sense caure en la passivitat), directa (sense embuts) i honesta (sense caure en 
l’agressivitat) en el moment oportœ i de manera adequada, respectant drets i opinions dels altres. 
Facilita la resolució de con�ictes, l’establiment de límits i el manteniment d’una autoestima positiva. 
*GELOSIA: resposta a una ruptura de l’equilibri emocional que sorgix quan una persona percep 
l’amenaça o sent la possibilitat de pŁrdua cap a alguna cosa que considera propi. 
*CONFLICTE: És una situació en la qual dos o mØs persones amb interessos distints entren en 
confrontació.
-Forma part de la convivŁncia en grups, Øs un procØs necessari per a millorar la manera de 
relacionar-nos amb els altres.
-És una oportunitat de creixement personal, de canvi i d’aprenentatge.
*CONSENS: El consens Øs un acord general aconseguit per un grup de persones a travØs d’un 
procØs de discussió i negociació en el qual es tenen en compte les opinions i necessitats de tots els 
participants. Este acord no necessàriament signi�ca unanimitat, sinó que implica que tots els 
membres del grup accepten i fan costat la decisió �nal, �ns i tot si no Øs la seua preferŁncia ideal. 
L’objectiu del consens Øs trobar una solució acceptable per a tots, de manera que es promou la 
cooperació i la cohesió dins del grup.
*CONSENTIMENT SEXUAL: Estar activament d’acord amb dur a terme activitats d’índole sexual 
amb una persona. El consentiment  indica a l’altra persona que volem tindre relacions sexuals. 
L’activitat sexual sense consentiment Øs una violació o agressió sexual.
*DESIG SEXUAL: El desig sexual Øs una emoció, un impuls, una força que ens mou a la trobada 
íntima amb altres persones. Ens motiva a relacionar-nos, a compartir intimitat, a mantindre relacions 
afectives i sexuals, a gaudir i passar-ho bØ, a sentir plaer, etc.
*EDUCACIÓ SEXUAL: Informació precisa i apropiada per a la seua edat sobre la sexualitat i la 
seua salut sexual i reproductiva, la qual Øs fonamental per a la seua salut i supervivŁncia.
*EMPATIA: Capacitat de comprendre els sentiments i les emocions dels altres.
-És una habilitat personal que facilita la resolució de con�ictes de manera positiva.
*ESTÀNDARDS DE BELLESA IRREAL: Expectatives poc realistes i a vegades inassolibles sobre 
l’aparença física, promogudes pels mitjans de comunicació, la publicitat i la cultura popular. Estos 
estàndards poden in�uir negativament en la percepció de la joventut sobre els seus propis cossos i 
fomentar inseguretats i una imatge corporal distorsionada.
*L˝MITS: Øs el procØs de de�nir i comunicar clarament el que Øs acceptable i el que no ho Øs en 
les nostres interaccions i relacions amb els altres. Implica identi�car les nostres necessitats per a 
desprØs expressar-les de manera assertiva per a protegir el nostre benestar emocional, físic i 
mental. Facilita les relacions respectuoses i equilibrades, evita l’esgotament i el ressentiment, i 
enfortix l’autoestima, ja que assegura que les nostres necessitats i drets siguen reconeguts i 
respectats.
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*MITES DE L’AMOR ROMÀNTIC: Són idees i creences generalitzades en la societat i la cultura, 
les quals s’accepten com a verdaderes i solen suposar una simpli�cació i/o distorsió de la realitat, 
i in�uïxen en els nostres comportaments. Estan molt arrelades encara en la nostra societat i cal 
desmuntar els pensaments que hi ha darrere per a fomentar relacions mØs equilibrades i sanes per 
a les persones que formen part de la parella.
*RELACIÓ SANA: És un vincle afectiu entre dos persones i es construïx amb una bona 
comunicació, con�ança i respecte mutu.
-En una relació saludable els dos membres de la parella se senten valorats i benvolguts. A mØs, 
respecten els límits (físics, emocionals i sexuals) de cada un.
-Una relació sana genera benestar emocional, Øs una font d’alegria.
*RELACIÓ TÒXICA: És un vincle afectiu entre dos persones i es construïx amb una mala 
comunicació, descon�ança i falta de respecte.
-Conductes i actituds característiques en una relació tòxica: mentides, manipulació, control, sentit 
de propietat, descon�ança, gelosia, menysprear, ferir, abusar i assetjar.
-Les relacions tòxiques ens generen malestar emocional, ens impedixen pensar amb claredat, ens 
dominen, ens ocasionen incertesa i por.
*ROLS I ESTEREOTIPS DE G¨NERE: Els rols són idees, qualitats i expectatives que la societat 
atribuïx a dones i homes, es tracta de representacions simbòliques del que les dones i homes 
haurien de ser i sentir. Per exemple: �Els hòmens són forts i no ploren.�
Els estereotips de gŁnere són preconcepcions d’atributs o característiques que s�imposen a travØs 
de papers que han de ser executats per dones o per hòmens; tambØ solen ser excloents entre si. 
�Emotiva � Cuidadora � Mare�.
*RESPECTE: El respecte Øs una actitud i un comportament que implica reconØixer, valorar i 
considerar els drets, els sentiments, les opinions i la dignitat tant d’altres persones com un/a 
mateix/a. En les relacions humanes, es manifesta en accions com escoltar amb atenció, tractar els 
altres amb cortesia i evitar conductes que puguen causar malestar o ofensa. El respecte tambØ 
s’estØn a la naturalesa, les normes socials, les lleis i les diferents formes de vida i pensament. Així 
mateix, el respecte propi, conegut com a autoestima o amor propi, implica reconØixer i valorar la 
mateixa dignitat, drets, sentiments i necessitats. Això es manifesta a cuidar-se a un/a mateix/a, 
establir límits, reconØixer assoliments i capacitats, acceptar emocions i buscar el creixement 
personal. En resum, el respecte arriba tant a la valoració i consideració dels altres com a la d’un/a 
mateix/a, i Øs fonamental per al benestar emocional i les relacions saludables.



GUIA DIDÀCTICA
Annex IV. 
Fitxes �Les amistats com a refugi�

No em
toques el
whatsapp

Proposta d�activitats sobre amistats com a refugi 
Activitats que ajuden a detectar senyals, que proposen eines i protocols�

ACTIVITAT: ROTOCOL D’ACTUACIÓ

QUE FER QUAN DETECTEM QUE UN AMIC PATIX VIOL¨NCIA DE G¨NERE?
(Re�exionar sobre quŁ van fer en les situacions que van viure o que farien si es donara el cas).

Escoltar i creure: NO JUTGES, creu la seua experiŁncia, has de fer-li sentir còmode, escoltat i 
validat. 

Oferir suport emocional: No parles, no actues, mira-li als ulls, no dones consells, nomØs 
MANTINDRE�L DAVANT, brinda-li el teu muscle, fes saber que no està a soles i l’ajudaràs en el 
que necessite.

Respectar decisions: No pressiones, recolza en les seues decisions i anima a buscar ajuda quan 
estiga llest, que no faça alguna cosa sense estar llest. 

Pla de seguretat: Ajuda a preparar un pla per a eixir de la situació de manera segura, on anar en 
cas d’emergŁncia i com obtindre ajuda.

Recursos disponibles: Informa de les línies d’ajuda, centres de crisis, refugis per a víctimes de 
violŁncia o servicis d’assessorament:
� Telefona al 016: TelŁfon gratuït 24 hores, amb assessorament jurídic i con�dencial. 
� APP �Libres�: Informació per a saber com actuar.
� ANAR 900 20 20 10: TelŁfon gratuït 
� Policia Nacional: 091
� Guàrdia Civil: 062
� Centres Dona 24 hores: 900 580 888 https://sinmaltrato.gva.es/es
� Punts de trobada familiar: 

https://inclusio.gva.es/es/web/menor/puntos-de-encuentro-familiar
� TelŁfon d’Atenció a la infància de la Comunitat Valenciana: 116111 

https://inclusio.gva.es/es/web/menor/telefono-atencion_infancia 
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Proposta d�activitats sobre amistats com a refugi 
Activitats que ajuden a detectar senyals, que proposen eines i protocols�

ACTIVITAT: �FENT COSTAT A UN AMIC�
Objectiu: Sensibilitzar sobre la violŁncia de gŁnere i proporcionar ferramentes per a fer costat a 
amics que estan en situacions de violŁncia.

Materials:
� Targetes amb escenaris de violŁncia de gŁnere.
� Paper i llapis per a cada participant
� Fulles amb informació sobre recursos de suport.

Desenrotllament:
Introducció (15 minuts): Explicació de quŁ Øs la violŁncia de gŁnere i per quŁ Øs important fer 
costat a amics que estan en situacions de violŁncia. Discutix les barreres comunes que enfronten les 
persones que patixen violŁncia en buscar ajuda.

Joc de rols (30 minuts): Grups xicotets, als quals els entreguem targetes amb escenaris de 
violŁncia de gŁnere. Cada grup representarà a un dels escenaris a travØs d’un breu joc de rols. 
DesprØs de cada representació, els altres participants poden fer preguntes i discutir com podrien 
fer costat a la víctima en eixa situació.

Debat (20 minutos): Facilita un debat sobre les diferents estratŁgies de suport discutides durant els 
jocs de rols. Fomenta la re�exió sobre la importància de creure i fer costat als amics que estan en 
situacions de violŁncia, així com sobre la importància de conØixer i compartir recursos de suport.

Recursos de Suport (15 minuts): Proporciona als participants fulles amb informació sobre recursos 
de suport locals, com a línies directes d’ajuda, centres de crisis o servicis d’assessorament. Anima 
als participants a compartir esta informació amb els seus amics i sers estimats.
Re�exió Final (10 minuts): Tanca l’activitat amb una re�exió �nal, en la qual els participants 
compartisquen els seus pensaments i sentiments sobre l’aprØs i com poden aplicar-ho en les seues 
vides diàries per a fer costat a amics que estan en situacions de violŁncia.


