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Una historia para reflexionar

Ana, 16 anos

Al principio, todo parecia perfecto. Su novio era atento y carinoso.
Pero poco a poco comenzo a cambiar:

e Le revisaba las redes sociales constantemente, diciéndole qué subiry
qué no
e Criticaba a las amigas de ella mas cercanas
e La hacia sentir culpable por todo: “Estas exagerando™; “Ya vas a
9

empezar’ “Solo es un like”
e Le decia que nadie mas la querria




L.as consecuencias invisibles

Sw autoestuma

Dejo de confiar en sus
decisiones. Pensaba
que todo lo hacia mal.
Se sentia pequena e
Insegura.

Sus welaciones

Se alejo de sus amigas

y familia. Dejo de salir.

Su mundo se reducia
solo a él.

Sw futuro

Normalizo el control.
En sus siguientes
relaciones, no
reconocia las senales
de alerta.




¢Qué es realmente un noviazgo?

Una relacion basada en respeto mutuo, confianza,

comunicacion y libertad

v Te respeta y valora tu v Respeta tus limites
opinion

v Confia en ti sin v Te hace sentir libre
controlarte

v Te apoya en tus metas v Se comunica con

honestidad



¢De donde aprendimos sobre el
amor?

Familio Pelioulas y series
La relacion de tus padres es Normalizan celos, drama'y
tu primer modelo 'luchar por amor

Redes sociales Amistaoles

Muestran relaciones Las experiencias de quienes
perfectas e irreales te rodean



Patrones comunes que podemos repetir:

 Si en tu familia los celos se veian como 'amor’

e Aplicaban la ley del hielo entre ellos y con los hijos

o Si viste que alguien siempre cedia para evitar conflictos

« Si aprendiste que 'el amor duele' o 'amar es aguantar’

e Si normalizaste gritos, insultos, humillaciones o infidelidad

Reconocer estos patrones es el primer paso para romperlos
Nota: Estar mejor que nuestros padres, no necesariamente es estar en
una relacion sana.



El Violentometro

Herramienta para identificar seiales de violencia en una relacion

@ Alerta

Bromas hirientes ¢ Chantaje ® Mentiras ¢ Ignorarte ® Control de redes sociales

® Cuidado

Gritos ® Humillaciones ¢ Amenazas ¢ Culparte de todo e Aislarte de amigos/familia

@ Peligro

Golpes e Forzar situaciones sexuales ® Amenazas de muerte ¢ Perseguirte e Control
total

/
(@i Si identificas CUALQUIERA de estas seiiales, es momento de pedir ayuda



El circulo de la violencia

Luna de miel

;Por qué es tan dificil salir?

Acumulacion de
tension
Irritabilidad, tension Gritos, insultos, agresion

creciente, pequeios fisica o psicologica,

incidentes, caminar en pérdida de control
‘cascaras de huevo'

Explosion violenta

Arrepentimiento,
promesas de cambio,
regalos, carino intenso,
'volvera a ser como
antes'

El ciclo se repite y cada vez se hace MAS CORTO y MAS INTENSO



Rompiendo el ciclo: Método Gottman
Los 4 Jinetes del Apocalipsis (seiales de peligro)

x Critica Desprecio

Atacar el caracter de la persona, Burlas, sarcasmo, insultos.
no el comportamiento La forma mas peligrosa

' Actitud defensiva Evasion

Victimizarse, no aceptar lgnorar, dar la espalda,
responsabilidad desconectarse




L.os antidotos de Gottman

Herramientas practicas para relaciones saludables

Critica > Queja suave

En lugar de 'Siempre llegas tarde’, di 'Me siento preocupada cuando no llegas a la hora acordada’

Desprecio - Cultura de aprecio

Expresar gratitud y reconocer lo positivo. '5 positivos por cada negativo'

Actitud defensiva - Responsabilidad

Reconocer tu parte. 'Tienes razon, debi avisarte que llegaria tarde’

Evasion —> Conexion emocional

Pedir un tiempo si necesitas calmarte, pero después regresa a la conversacion




Validacion emocional

Validar es reconocer y aceptar las emociones de la otra persona,
aunque no estés de acuerdo

v Validacion Invalidacion
"Entiendo que estés enojado” e "No es para tanto"
"Tiene sentido que te sientas asi"” e "Estas exagerando"

"Es normal que estés triste" e "No deberias sentirte asi"

"Puedo ver por que te sientes asi" e "Eres muy sensible"



Comunicacion asertiva

Expresar tus necesidades de forma efectiva y sin atacar

Formula de comunicacidon asertiva:

"Cuando (conducta especifica)

me siento (emocidn)
porque necesito (necesidad)
¢Podrias ? (peticion)”

Ejemplo practico:

"Cuando no me avisas que llegaras tarde, me siento preocupada
porque necesito saber que estas bien. ;Podrias enviarme un mensaje?"



Establecimiento de limites

Los limites son las reglas que defines sobre como quieres ser

tratada/o
¢Por qué son necesarios? ¢Como comunicarlos?
« Te protegen » Clara y directamente
« Mantienen tu identidad  Sin disculparte
e Evitan el resentimiento e Con calmay firmeza
« Muestran respeto por ti misma/o « Preparada/o para mantenerlos

Ejemplos de limites saludables:

"No acepto que me revises el celular" - "Necesito tiempo con mis amigas" - "No
tolero gritos ni insultos"



El espejo de la reflexion

Imagina que tu mejor amiga o tu hermana menor
esta en una relacién exactamente como la tuya..

¢Queé le dirias?
¢Le aconsejarias quedarse?
¢Qué te gustaria que hiciera?

Mereces el mismo amor, respeto y cuidado que deseas
para las personas que amas



S1 fuera tu hija o hyjo...

Imagina que en el futuro tienes una hija o un hijo
Y esta en una relacion como la que ti tienes ahora

¢Como te gustaria que fuera tratada/o?
¢Quée le aconsejarias hacer?
¢Estarias orgullosa/o de esa relacion?

Ahora date cuenta: tut eres esa hija, ese hijjo



T mereces amor que no
lastime

El amor verdadero:

Te hace sentir libre, no atrapada/o
Te impulsa a crecer, no a encogerte
Te da paz, no ansiedad
Te suma, no te resta







