








































































































No em GUIADID CTICA

toques el Annex I,
whatsapp Fitxes Cor amb cor

He trobat resistencia
al principi pero he
continuat.

No he pogut soportar
el contacte amb
I'altra persona tant de
temps.
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Les resisttncies internes que pots haver sentit s n el resultat de
creences que en algun moment poden arribar a limitar el teu
creixement personal.

Aix 1tot, has demostrat una gran valentia i capacitat de
superaci , I has impedit que la inseguretat et bloquejara.

. . | 6
El fet d establir contacte fsic amb una altra persona es relaciona amb

acceptar la teua vulnerabilitat davant de | altre, 1 aix  requerix una
certa intimitat. Pots haver sentit ansietat.

L ansietat @s un sistema d alarma que s activa quan una persona
percep un perill o una amena a. No obstant aix , d entrada, no has
rebutjat la proposta i ho has intentat, cosa que et permetr , amb el
temps | | experikncia, trencar barreres que et puguen di cultar
descobrir-te | compartir-te amb seguretat.

Expressar verbalment el que et preocupa i ser conscient del que et
genera nerviosiste t aportar la calma que necessites per a afrontar
situacions noves. Pensa que, passe el que passe , estar  b@.
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M’he quedat a vore
qué passava, pero
no he participat.

He perdut les formes i he
tractat de males maneres qui
estava amb mi, aco son
xorrades!
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Davant d esta activitat has tingut | impuls de condixer coses noves
| resoldre interrogants; amb tot aix |, la incertesa, a vegades, pot
aombrar la curiositat que ens impulsa a buscar | experimentar en
la vida.

Pot ser que necessites aproximar-te a poc a poc al desconegut, |
@s | cit respectar el teu propi ritme.

El fet d establir contacte fsic amb una altra persona es relaciona
amb acceptar la teua vulnerabilitat davant de | altre, 1 aix
requerix una certa intimitat. Pots haver sentit r bia i rebuig.

Una mala gesti dels sentiments intensos pot portar-nos a nega,
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 comunicaci que permet expressar sentiments, pensaments i necessitats
de manera ferma (sense caure en la passivitat), directa (sense embuts) i honesta (sense caure en
I'agressivitat) en el moment oporte i de manera adequada, respectant drets i opinions dels altres.
Facilita la resoluci de con ictes, l'establiment de I mits i el manteniment d'una autoestima positiva.
*GELOSIA: resposta a una ruptura de l'equilibri emocional que sorgix quan una persona percep
'amena a o sent la possibilitat de pt.rdua cap a alguna cosa que considera propi.
*CONFLICTE: sunasituaci enla qual dos o mds persones amb interessos distints entren en
confrontaci .

-Forma part de la convivk.ncia en grups, @s un proc@s necessari per a millorar la manera de
relacionar-nos amb els altres.

- S una oportunitat de creixement personal, de canvi i d'aprenentatge.

*CONSENS: El consens @s un acord general aconseguit per un grup de persones a travds d'un
proc@s de discussi i negociaci en el qual es tenen en compte les opinions i necessitats de tots els
participants. Este acord no necess riament signi ca unanimitat, sin - que implica que tots els
membres del grup accepten i fan costat la decisi  nal, nsitotsino @s la seua prefertncia ideal.
L'objectiu del consens @s trobar una soluci  acceptable per a tots, de manera que es promou la
cooperaci ilacohesi dins del grup.

*CONSENTIMENT SEXUAL: Estar activament d'acord amb dur a terme activitats d’ ndole sexual
amb una persona. El consentiment indica a l'altra persona que volem tindre relacions sexuals.
L'activitat sexual sense consentiment @s una violaci o agressi sexual.

*DESIG SEXUAL: El desig sexual @s una emoci , un impuls, una for a que ens mou a la trobada
ntima amb altres persones. Ens motiva a relacionar-nos, a compartir intimitat, a mantindre relacions
afectives i sexuals, a gaudir i passar-ho b@, a sentir plaer, etc.

*EDUCACI SEXUAL: Informaci precisa i apropiada per a la seua edat sobre la sexualitat i la
seua salut sexual i reproductiva, la qual @s fonamental per a la seua salut i supervivk.ncia.
*EMPATIA: Capacitat de comprendre els sentiments i les emocions dels altres.

- suna habilitat personal que facilita la resoluci de con ictes de manera positiva.

*EST NDARDS DE BELLESA IRREAL: Expectatives poc realistes i a vegades inassolibles sobre
I'aparen a fsica, promogudes pels mitjans de comunicaci , la publicitat i la cultura popular. Estos
est ndards poden in uir negativament en la percepci de la joventut sobre els seus propis cossos |
fomentar inseguretats i una imatge corporal distorsionada.

*L"MITS: @s el proc@s de de nir i comunicar clarament el que @s acceptable i el que no ho @s en
les nostres interaccions i relacions amb els altres. Implica identi car les nostres necessitats per a
despr@s expressar-les de manera assertiva per a protegir el nostre benestar emocional, fsic |
mental. Facilita les relacions respectuoses i equilibrades, evita I'esgotament i el ressentiment, |
enfortix l'autoestima, ja que assegura que les nostres necessitats i drets siguen reconeguts |
respectats.
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*MITES DE LAMORROM NTIC: S nidees i creences generalitzades en la societat i la cultura,

les quals saccepten com a verdaderes i solen suposar una simpli caci i/o distorsi de la realitat,

1in uxen 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 m@s equilibrades i sanes per

a les persones que formen part de la parella.

*RELACI SANA: sunvincle afectiu entre dos persones i es constru x amb una bona

comunicaci , con an airespecte mutu.

-Enunarelaci saludable els dos membres de la parella se senten valorats i benvolguts. A mds,

respecten els I mits (f sics, emocionals i sexuals) de cada un.

-Unarelaci sana genera benestar emocional, @s una font d'alegria.

*RELACI T XICA: sun vincle afectiu entre dos persones i es constru x amb una mala

comunicaci , descon an aifalta de respecte.

-Conductes i actituds caracter stiques en una relaci t xica: mentides, manipulaci , control, sentit

de propietat, descon an a, gelosia, menysprear, ferir, abusar i assetjar.

-Les relacionst xiques ens generen malestar emocional, ens impedixen pensar amb claredat, ens

dominen, ens ocasionen incertesa i por.

*ROLS | ESTEREOTIPS DE G'NERE: Els rols s n idees, qualitats i expectatives que la societat

atribu x a dones i homes, es tracta de representacions simb liques del que les dones i homes

haurien de ser i sentir. Per exemple: Elsh menss nfortsino ploren.

Els estereotips de gknere s n preconcepcions d'atributs o caracter stiques que s imposen a travds

de papers que han de ser executats per dones o per h mens; tamb@ solen ser excloents entre si.
Emotiva Cuidadora Mare .

*RESPECTE: El respecte @s una actitud i un comportament que implica recondixer, 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 atenci , tractar els

altres amb cortesia i evitar conductes que puguen causar malestar o ofensa. El respecte tamb@

sestdn a la naturalesa, les normes socials, les lleis i les diferents formes de vida i pensament. Aix

mateix, el respecte propi, conegut com a autoestima 0 amor propi, implica recon@ixer i valorar la

mateixa dignitat, drets, sentiments i necessitats. Aix es manifesta a cuidar-se a un/a mateix/a,

establir | mits, recon@ixer assoliments i capacitats, acceptar emocions i buscar el creixement

personal. En resum, el respecte arriba tant a la valoraci iconsideraci dels altres com a la d'un/a

mateix/a, i @s fonamental per al benestar emocional i les relacions saludables.
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Proposta d activitats sobre amistats com a refugi
Activitats que ajuden a detectar senyals, que proposen eines i protocols

ACTIVITAT: ROTOCOL D'ACTUACI

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

Escoltar i creure: NO JUTGES, creu la seua experitncia, has de fer-li sentir ¢ mode, escoltat i
validat.

Oferir suport emocional: No parles, no actues, mira-li als ulls, no dones consells, nom@s
MANTINDRE L DAVANT, brinda-li el teu muscle, fes saber que no est asolesil'ajudar sen el
gue necessite.

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

Pla de seguretat: Ajuda a preparar un pla per a eixir de la situaci de manera segura, on anar en
cas d'emergt.ncia i com obtindre ajuda.

Recursos disponibles: Informa de les I nies d'ajuda, centres de crisis, refugis per a v ctimes de
violk.ncia o servicis d'assessorament:
Telefona al 016: Telt.fon gratut 24 hores, amb assessorament jur dic i con dencial.
APP Libres : Informaci per a saber com actuar.
ANAR 900 20 20 10: Telt.fon gratu t
Policia Nacional: 091
Gu rdia Civil: 062
Centres Dona 24 hores: 900 580 888 hitps.//sinmaltrato.gva.es/es
Punts de trobada familiar:
https.//inclusio.gva.es/es/web/menor/puntos-de-encuentro-familiar
Teltfon d’Atenci ala inf ncia 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 AUN AMIC
Obijectiu: Sensibilitzar sobre la violkncia de gtnere i proporcionar ferramentes per a fer costat a
amics que estan en situacions de violkncia.

Materials:
Targetes amb escenaris de violtncia de gt.nere.
Paper i llapis per a cada participant
Fulles amb informaci sobre recursos de suport.

Desenrotllament:

Introducci (15 minuts): Explicaci de quk @s la violkncia de gtnere i per quk @s important fer
costat a amics que estan en situacions de violkncia. Discutix les barreres comunes que enfronten les
persones que patixen violkncia en buscar ajuda.

Joc de rols (30 minuts): Grups xicotets, als quals els entreguem targetes amb escenaris de
violkncia de gtnere. Cada grup representar a un dels escenaris a trav@s d'un breu joc de rols.
Despr@s de cada representaci , els altres participants poden fer preguntes i discutir com podrien
fer costat a la v ctima en eixa situaci .

Debat (20 minutos): Facilita un debat sobre les diferents estrattgies de suport discutides durant els
jocs de rols. Fomenta lare exi  sobre la import ncia de creure i fer costat als amics que estan en
situacions de violt.ncia, aix com sobre la import ncia de congixer i compartir recursos de suport.

Recursos de Suport (15 minuts): Proporciona als participants fulles amb informaci  sobre recursos
de suport locals, com a | nies directes d'ajuda, centres de crisis 0 servicis d'assessorament. Anima
als participants a compartir esta informaci  amb els seus amics i sers estimats.

Re exi Final (10 minuts): Tanca 'activitat amb unare exi  nal, en la qual els participants
compartisquen els seus pensaments i sentiments sobre 'aprds i com poden aplicar-ho en les seues
vides di ries per a fer costat a amics que estan en situacions de violtncia.



