Ideas que pueden ayudarte si
te encuentras en una rela-
cion violenta

+ Hablar con alguien sobre el tema te puede ayudar.

+ Podemos pensar que estamos exagerando o que no nos
van a creer, compartirlo te ayudarad a aclararte.

4+ Te sentirds aliviada cuando al contarlo, te sientas apoya-
da y menos sola.

4+ Cuéntaselo a alguien en quien confies (amiga, madre,
profesor/a,...).

4+ Puedes acudir a centros que atienden estos casos.

4+ Encontrards a profesionales que te escuchardn, te com-
prenderdn y te orientardn en lo que quieras hacer.

4+ No necesitas haber tomado una decision sobre lo que vas
a hacer para acudir a estos centros, precisamente aqui te
podran ayudar a clarificarte.

4+ Elverdadero apoyo lo conseguirds cuando la persona a
quien se lo cuentes no te juzgue ni te imponga lo que debes
hacer.

4+ Ella debe saber que quieres ayudarla.

4+ Debes escucharla, dejar que se desahogue contigo y
creer lo que te cuente, aunque tit lo conozcas y él no te
haya dado esa impresion.

4+ No debes enjuiciarla por estar aguantando en la rela-
cion.

4+ El hecho de que te lo cuente, no quiere decir que haya
decidido romper la relacion, por eso debes estar cuando te
necesite.

4+ Si ha decidido romper la relacién pero tiene miedo,
ayudala a hacer un plan para superarlo.

4+ Aunque te diga que no se lo cuentes a nadie, debes
buscar ayuda para saber qué se puede hacer en su situa-
cion.

4+ Si no podéis solucionar solas su malestar, acudir a
alguna persona adulta de vuestra confianza,o algin centro
de ayuda o llama al teléfono gratuito

900 200 999

Como apoyar a una amiga
que sufre maltrato

4+ Nunca pienses que es un problema de ellos dos.

4+ Ella te necesita, aunque no te pida ayuda, ya que puede
tener miedo de la reaccion de él.

[Recuem’a !

4+ En primer lugar, debes alejarte de él, por que no
vas a poder cambiarlo.

4+ Eldnico responsable de que te trate mal es él.

4+ Nunca pienses que tii puedes ser la culpable de que
te trate mal.

+ El con su comportamiento, demuestra una idea
incorrecta sobre el amor.

4+ No olvides que "el maltrato” es un delito que estd

castigado por la Justicia.
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Cuando empezar a
preocuparse

Existen situaciones que nos ayudan a detectar los malos tratos.

A continuacion te ofrecemos ejemplos de maltrato, si alguno de
ellos aparece de forma puntual, no significa maltrato, pero
deberas estar alerta por si se repiten.

En caso de no haberse dado ninguna de las situaciones que te
presentamos u otras similares, podran aparecer mas adelante.

Tienes que fijarte en la frecuencia de las cosas desagradables
que puedes vivir en tu relacion. Y en que cada vez son mds des-
agradables las cosas que te hace.

Te ofrecemos algunos ejemplos:
4+ Critica tu forma de vestir y/o pensar.
4+ Te prohibe o no le gusta que te maquilles.

4+ Se enfada si no le avisas de que sales, de que salgas sin él
y de no saber a donde vas.

4+ Te compara con otras chicas.

Pretende anular tus decisiones.

Se molesta si te llama/sales con un amigo.

Te presiona para mantener relaciones sexuales.
Se enfada por cosas sin importancia.

Te grita o te empuja.

Te dice cosas que sabe que te hieren cuando discutis.

+ O+ o+ o+ o+ o+ o+

Te asusta cuando se pone violento.

4+ Te controla las llamadas/mensajes del movil o del co-
rreo electronico.

4+ Te controla el dinero que gastas o lo que compras.
4+ Te deja plantada con frecuencia.

4+ Serie de ti delante de tus/sus amig@s.

4+ Te acusa de coquetear cuando te ve con otros chicos.

4+ Te amenaza cuando no haces lo que él quiere o si le
dices que le vas a dejar.

4+ Te asusta decirle que no estis de acuerdo con él en
algo.

+ Sientes que hagas lo que hagas nunca es bastante para
él.

él no esté de acuerdo’.

4+ "No dejar de hacer las cosas que hacias antes de estar
con él".

4+ "No dejar de ver a l@s amig@s con quienes estabas
antes de estar con él".

Ideas que pueden servirte
para ayudar a sentirte
mas fuerte

Cosas que no debes olvi-
dar sobre ti misma en
una relacion

Para evitar que te falten al respeto, tienes que quererte mu-
cho a ti misma.;Como se quiere una mucho a si misma?

+ "Site equivocas, no seas dura contigo misma, es nor-
mal cometer errores'.

4+ "No te culpes de los errores de la pareja, aunque él
diga que ha sido por tu culpa’.

4+ "Aprecia las cosas positivas que tienes, aunque él sélo
te critique''.

4+ "Dale importancia a las cosas que te gustan, aunque
no le gusten a él".

4+ "Haz siempre lo que creas que es mejor para ti, aunque

4+ "Céntrate en las cosas de las que disfrutas, de esta
manera te sentirds con mds confianza en ti misma''.

4+ "Anota tus sentimientos y sensaciones positivas en
un diario personal y cuando estés baja de animos vuél-
velas a leer".

4+ "Escucha miisica que te guste y te haga sentir mds
segura, sus letras pueden ayudarte a sentirte mds fuer-
te'.

4+ "Presta atencion y confia en tus sensaciones y sen-
timientos"'.

4+ ""Cree en ti misma y que mereces lo mejor".

4+ "No pienses que él esti mal y necesita tu ayuda,
cuando una persona cercana tiene problemas lo pode-
mos apoyar, pero no puedes resolver sus problemas''.

4+ ""Sélo puedes apoyarle, después de que él haya reci-
bido algun tipo de ayuda profesional".

4+ "Debes estar orgullosa de las decisiones que tomes,
sobre todo cuando las has tomado porque son lo mejor
para ti'.



