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Como prevenir violencia de género en pareja

¢Qué tengo en mis manos?

Este libro es una guia autoaplicable. Eso quiere decir que tienes en tus manos ejerci-
cios que te permitiran reflexionar sobre tu vida, especialmente en el ambito de pareja,
replantear mucho de lo que has vivido y encaminarte hacia lo que deseas vivir en el
futuro, en lo que se refiere a tus relaciones.

Con este libro cuestionaras todo lo que nos han ensefiado sobre el amor y las

A relaciones de pareja. Aprenderas a identificar las sefiales de alarma que nos ponen en
® riesgo de vivir relaciones violentas, para prevenirlas y, en su lugar, construir relaciones

. . sanas en libertad e igualdad. Veremos también que parte impor-

° tante de compartirnos con alguien mas consiste en cuidar

primero de nosotros mismos, por lo que este manual tam-
» bién te dard herramientas para el autocuidado.

¢Como se compone este manual?

\
\ Y Esta integrado por tres grandes secciones o capitulos:
\\~

1. Asi aprendimos a ser hombres y a ser mujeres, des-

°
o tinado a conocer por qué somos como somos y por qué nos
o “  comportamos como lo hacemos, desde un cuerpo marcado como
‘ hombre o mujer. Reflexionaremos y cuestionaremos los mandatos y roles de

género, el sexismo y el machismo, e identificaremos también los costos de vivir
bajo estos mandatos.

2. Violencia en la pareja explora qué es la violencia y como la vivimos dentro de
un ciclo que se compone de tres fases. En la fase de acumulacion de tensién
conoceremos e identificaremos las primeras sefales de alarma que nos indican
que estamos entrando en una relacién de maltrato. En la fase de estallido de
tensién descubriremos las estrategias que podemos emplear en caso de encon-
trarnos en una situacion de riesgo. En la fase de luna de miel detectaremos al-
gunos mecanismos que nos anclan a este tipo de vinculos.
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iCuidado! No te precipites en-desechar este capitulo, pues todas las personas he-
mos estado alguna vez en una situacién de violencia, lo reconozcamos o no, asi que
permitete abordar este apartado con la mente bien abierta.

3. Autocuidado como herramienta para el empoderamiento estd pensado
para reconectar contigo. Al ser un'manual autoaplicable, todos los capitulos es-
tan disefiados para ser respondidos por ti y para ti, pero éste en especial te brin-
dara herramientas para reforzartu autonomia, autoestima y bienestar personal.

Ademads de estos.tres capitulos, encontrards un glosario con conceptos clave
que puedes consultar continuamente, conforme vayas avanzando en los ejercicios
del manual.

¢Quién puede responderlo?

Si‘bien busca prevenir la violencia en las relaciones de pareja, esta es una guia au-
toaplicable individual, lo que quiere decir que sélo tu y nadie mas que tu puede
responderlo. Te sugerimos, pues, que destines uno o dos dias de la semana, un mo-
mento especial del'dia, en un ambiente relajado y cdmodo, para contestarlo. Tu de-
cides si compartes su contenido y reflexiones con otras personas, o dejas algunos
hallazgos y pensamientos sélo para ti. Si deseas que tu pareja también lo responda,
puede tener su propio manual.
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¢Como realizo las actividades?

Cada capitulo aborda temas especificos con diferentes ejercicios, algunos mas exten-
sos que otros. Te sugerimos que realices dos o tres temas por semana, segun su.exten-
sion. Si bien cada persona tiene su ritmo, consideramos que este manual puede ser
respondido en tres semanas. Si destinas uno o dos dias para realizarlo,.te. aseguramos
que el resto de la semana reflexionaras sobre los contenidos y los identificaras en tu
vida cotidiana. jEs todo un proceso! Recuerda que tu compromiso sera fundamental
para que finalices con éxito.

¢Hay algo mas que deba saber antes'de comenzar?

iSi! Existe una advertencia sobre este libro, y es que esta dedicado a prevenir la vio-
lencia. Por tanto, si con su contenido te das cuenta de’que tu ya vives maltrato en tu
relacién y te encuentras o te has encontrado en situaciones que ponen en riesgo tu
integridad, entonces este manual no sera del todo util. No podemos prevenir lo que
ya esta pasando, por mucho que nos duela y que quisiéramos que aun existiera una
oportunidad de cambiar algo en la relacién. Si descubres que éste es tu caso, revisa el
apartado de la fase de estallido de tension del capitulo 2, “Violencia en la pareja”, para
conocer lo que puedes hacer si estas en riesgo. Asimismo, al final te brindamos un di-
rectorio y recursos de consulta para que puedas buscar ayuda y recibir orientacién.
Recuerda: tu vida y tu bienestar sonlo mas importante.
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