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ACOMPANANDO PARA ACOMPANAR

cAireamos(1) juntes las violencias
machistas?

A todas las personas que cruzan las puertas del CJAS cada dia y nos dan la
oportunidad de trabajar de una manera mas humana. En especial, a todas
las jovenes y familias que han formado parte del proyecto Celobert, por
confiar y ser tan generosas, por ensanchar conciencias y sumar
conocimiento para llegar mas lejos.

(1) Definicion de airear: 1. tr. Poner al aire o ventilar algo. 2. tr. Dar publicidad o actualidad a
algo. 3. prnl. Ponerse o estar al aire para ventilarse, refrescarse o respirar con mas desahogo.
REAL ACADEMIA ESPANOLA: Diccionario de la lengua espariola, 23.2 ed., [version 23.7 en
linea]. https//dle.rae.es [29 de noviembre 2023].
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INTRODUCCION

El documento que se presenta a continuacion es fruto de la implementacion
del proyecto de acompanamiento grupal a las violencias machistas Celobert.
Espacios grupales para desmontar la violencia machista, llevado a cabo
durante el ano 2023. Esta guia esta dirigida a familiares y amistades de
jovenes que han vivido alguna situacién de violencia machista y que
puedan tener dudas o inquietudes sobre como actuar. Es el resultado de la
experiencia acumulada dia a dia en nuestra entidad y de los aprendizajes
adquiridos en los diferentes grupos de acompahamiento que incluye el
proyecto.

Es importante mencionar que esta apuesta va mas alla de compartir nuestra
trayectoria en estos espacios grupales, ya que es un recorrido que acaba de
empezar. El planteamiento de esta guia también es el de favorecer una
reflexion, un posicionamiento critico, que Nos permita cambiar la mirada y salir
del paradigma adultocéntrico, remarcando el papel clave que tenemos las
personas que acompanamos las violencias machistas, especialmente durante la
juventud y adolescencia.

Celobert apela a la responsabilizacion colectiva ante el fendmeno social vy
estructural de las violencias machistas. También nace del reconocimiento al
papel que podemos tener todes cuando Nnos encontramos con la violencia de
frente y al impacto positivo de detenernos a reflexionar sobre como cuidamos y
acompanamos, tanto entre nosotras, como a las propias jovenes que viven
violencias machistas o las han vivido.

En esta guia, consideramos las violencias machistas desde una perspectiva
amplia, teniendo en cuenta diferentes ambitos, tipos y formas, desde un
enfoque de derechos, no punitivista e interseccional.



Este documento esta estructurado con la intencion de ofrecer pautas e
invitar a la reflexion, por ello, esta distribuido en cuatro grandes blogues:

cQué pasa?, que nos resume la problematica social de las violencias
machistas y su caracter estructural.

cQué le pasa?, para comprender mejor qué le puede estar ocurriendo a
la joven cuando vive una situacion de violencia.

cQué nos pasa?, como itinerario a seguir para tomar consciencia sobre
como nos afecta acompanar y hacer un abordaje mas amplio en el campo
de las emociones (identificacion emociones, qué funcidon cumplen,
diferenciar necesidades propias y ajenas etc.).

;cQué podemos hacer?, ofreciendo una recopilacion de estrategias y
herramientas para orientarnos hacia una actuacion efectiva.

Para terminar, incluimos un ultimo apartado que resume el contenido de la
guia, junto a un pequeno glosario de conceptos clave.

iEsperamos que os resulte valioso!



¢QUE PASA?

Las violencias machistas son un problema social y estructural que esta presente
en diferentes esferas y en todas las capas de poblacion.

Se estima que mas de 1 de cada 4 mujeres ha sufrido violencia fisica o
sexual a lo largo de su vida(2).
El 87% de chicos y chicas jovenes reconocen alguna situacion de
violencia de hombres contra mujeres en su entorno cercano(3).
cQuién no ha oido mas de una vez insultos o comentarios sexistas
como: zorra, “mujer tenia que ser”, maricén, marimacho, etc.?

¢Tu no los has usado nunca?

Vivimos en sociedades ordenadas por una serie de creencias, normas y
jerarquias sociales que son un caldo de cultivo para las violencias. A menudo
‘naturalizamos” algunas de ellas, entendiendo que se deben a caracteristicas
innatas de las personas 0 a maneras de funcionar consideradas “correctas’.

Algunas de estas normas, son las normas de género, que tienen gque ver con
una vision binaria tanto del género como del sexo biologico y que hace
referencia a la idea que solo existen hombres y mujeres, hembras y machos. Sin
embargo, la realidad nos muestra que existe mucha mas diversidad:

e En cuanto al sexo, hay personas que no se adscriben a las caracteristicas
sexuales consideradas femeninas o masculinas. Como por ejemplo, las
personas intersexuales.

* Y respecto al género, ; qué pasa si N0 me identifico como hombre ni mujer o
con ambos a la vez? Puedo identificarme como persona no-binaria y eso
significa que para mi la idea de pertenecer a una de estas categorias de
género no tiene sentido o Nno encaja con Mmi identidad.

(2) Ministerio de Igualdad (2022). Encuesta Europea de Violencia de Género 2022.

(3) Rodriguez, Elena; Kuric, Stribor; Sanmartin, Anna y Gémez, Alejandro. (2023). Barémetro
Juventud y Género 2023. Avance de resultados: violencia de género. Madrid: Centro Reina
Sofia de Fad Juventud. DOI: 10.5281/ zenodo. 10144139,



Sin embargo, hay creencias sociales
estereotipadas que nos dictan como
se supone que tienen que ser los
homlbres (masculinos) y como tienen
gue ser las mujeres (femeninas), es
decir, hacen referencia a los
mandatos de género.

cLos hombres son dominantes y
sexuales?
SLlorar
como una nina?
cLos hombres son
violentos y las mujeres sumisas?

Estas ideas determinan Ilo que
esperamos de las personas que Nos
rodean, segun si las leemos como
hombres o mujeres, normalizando
algunas conductas vy
castigando aquellas que no encajan

en la norma. Los mandatos refuerzan

también

las diferencias de género y también
generan desigualdad, colocando ‘“lo
femenino” supeditado a “lo

masculino”.

Por otro lado, hay creencias respecto
al deseo sexual que presuponen que
lo “natural” es ser heterosexual, que
homlbres Y mujeres se
complementan, imaginando que

incluso cuando los vinculos
sexoafectivos se dan entre personas
LGTBIQH,

‘masculino” y otro mas “femenino” o

hay un miembro mas
gue cualquier otra orientacion del
deseo es una fase o un estado de
confusion, como si fuera menos seria
o real (ej; bisexualidad o asexualidad).

Todo este cumulo de normas vy
creencias estructura nuestra
sociedad, generando diferencias vy
distinguiendo 1o que es normal y lo
gue no, incluso determinando lo que
es deseable o natural y lo que se
considerara un trastorno o)
enfermedad. Esta estructura sexista y
machista genera muchas
desigualdades y condiciona nuestra
manera de relacionarnos y tratarnos
las unas a las otras.

También existen otros factores,
vinculados a ejes de desigualdad,
como la edad (el edadismo vy
adultocentrismo), la clase
socioecondmica (el clasismo), la
racializacion (el racismo), el origen (la
xenofobia), etc. que determinan el
acceso a recursos, la capacidad de

agencia vy las relaciones de poder.

Esta perspectiva se denomina
interseccionalidad* y nos ayuda
comprender que las personas

estamos atravesadas por varios ejes
gue condicionan nuestra posicion
social y, por tanto, nos predisponen a
vivir determinadas opresiones vy
violencia.

* Esta mirada nos hace conscientes de los
diferentes privilegios y opresiones vy
fomenta una mirada critica para
comprender las dinamicas estructurales,
focalizandonos en las necesidades
derivadas de la vulnerabilizacion para
generar alternativas adaptadas a cada
situacion, desde una perspectiva de

diversidad y de derechos.



* sosinal

En este sentido, contemplar estos
ejes de desigualdad en situaciones de
violencias machistas es importante
para entender que no todas ocurren
de la misma forma, ni todas se
ejercen o se sufren desde una
misma posicion.

Desde este partida,
concebimos las violencias machistas

punto de

en plural, para remarcar sus multiples
tipos, expresiones Y formas,
sefalando al sistema patriarcal como

raiz y origen de todas ellas.

Asi, en primer lugar para acompanar
una situacion de violencia, es clave:

Poder reconocerla, nombrarla
como tal y enmarcarla dentro de un
sistema social machista, entendiendo
gue hay wuna estructura que la

sustentay la reproduce.

Distinguir los distintos tipos de
violencia, en qué ambitos ocurre y de
gué formas se expresa o manifiesta.



Para ello, es Util basarnos en la metafora del iceberg, para remarcar que mas
alla de la punta visible del iceberg, gran parte de las violencias son invisibles,
mucho mas sutiles y dificiles de detectar, ya que estan naturalizadas en nuestra
cultura. Por ejemplo: “gue hayas sacado buena nota no quiere decir nada,
seguro que el examen era facil”. Desvalorizar, suele ser un tipo de violencia
psicologica invisibilizada, que ejercida de forma continuada y especialmente
por parte de personas con quien tenemos una expectativa de confianza, puede
tener un impacto significativo para la persona que lo vive.
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La violencia machista también se puede entender como un continuum(4). Es
decir, hay actitudes y conductas cotidianas que estan normalizadas en nuestro
dia a dia y no las identificamos como agresiones, a pesar de no verlas en el
mismo nivel de gravedad, son frecuentes y forman parte del mismo sistema
gue perpetUa desigualdades y que posibilita ejercer violencia mediante otras
formas que tienen una mayor intensidad o mas impacto. Por ejemplo:

v, R E / 0
‘b‘h MU}M f_ﬁjiﬂﬁm ~ IHLISTENCLR © CHANTRIE

HUMOR SEXSTA —

Asi, es clave no pensar la violencia Unicamente en términos de gravedad, sino
que la frecuencia en que se dan algunas actitudes o comportamientos puede
conllevar un impacto o alcance similar a otras agresiones puntuales.

Asimismo, también existen diferentes mitos y creencias que dificultan la
deteccion de violencia machista. A veces, operan justificando actitudes o
conductas, incluso pueden llegar a reforzar ciertas creencias en relacion a las
causas de la violencia, por ejemplo: “pobrecito, tiene un problema mental y no
esta pasando por una buena época” o “una persona tan violenta Nno puede estar
bien de la cabeza”.

(4) Aleman, Miriam. (2023). El soroll del silenci. Guia per abaixar el volum de les violencies
sexuals. Candela. Accié Comunitaria i Feminista. p. 34.
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En este sentido, algunos mitos que debemos tener en cuenta tienen que ver
con la situacion de violencia en si. Por ejemplo, en relacion con la violencia
sexual, la idea enganosa referente a que tu pareja no te puede agredir
sexualmente porgue tienes un vinculo sexoafectivo con ella. De esta forma, se
invisibilizan situaciones las cuales no responden a la idea estereotipada que
tenemos de lo que es una violacion (se ejerce con mucha violencia por parte un
homlbre anénimo y desconocido en un callejon oscuro de noche) y se minimiza
el impacto que supone en la persona que las vive.

Otro ejemplo respecto a la violencia machista en el ambito de la pareja, seria
pensar que si no se da algun tipo de violencia fisica, la situacion es menos grave
O menos importante, un planteamiento que dificulta entender que hay formas
diferentes de ejercer violencia que generan mucho malestar y también deben
ser atendidas.

Por otro lado, es necesario poner sobre la mesa aquellos estereotipos
relacionados con el perfil de victima-agresor, es decir, aqguellas ideas
preconcebidas socialmente que definen como tiene que ser o actuar una
victima o agresor para poder ser considerados como tal. Algunos ejemplos son:

VICTIMA AGRESOR

Afectada, traumatizada y con baja Violento y agresivo en todos los
autoestima ambitos de su vida

Ha tenido una infancia dificil, con

Santa, buena . .
dificultades econdmicas

Sumisa y pasiva Solitario o con poco apoyo familiar

Impulsivo, diagnodstico de salud mental

Recatada, virginal . .
y consumidor de sustancias

Depredador sexual, tiene un impulso

Contenida, emocional .
irrefrenable, no se puede controlar

Mujer cis y heterosexual Hombre cis y heterosexual

Tabla de creacion propia



Todas estas ideas, no solo son binarias (0 eres victima o eres agresor) y
esencialistas (si lo eres, lo eres “toda la vida"), sino que hacen referencia a
conceptos y representaciones fijas e inamovibles que no dejan espacio a
entender que no existe un solo perfil de victima y agresor, que no hay una sola
mManera de ejercer ni de reaccionar a la violencia. De hecho, cuando una victima
NO encaja en estos estereotipos, tendemos a culparla y responsabilizarla de la
situacion vivida. En otras palabras: si es promiscua, si tiene un caracter fuerte,
etc. se niega que pueda ser victima de una agresion “es una relacion toxica” o
‘ella también agrede”. Tendemos a pensar a les jovenes como un colectivo

homogéneo:

‘ ‘ Los jovenes son muy intensos e

impulsivos.

Solo les importan sus amistades y parejas.

Las violencias machistas en jovenes son
menos graves que en la etapa adulta.

Estas ideas, Y creencias
estereotipadas, condicionan nuestra
interpretacion de las conductas de les
jovenes, normalizando y justificando
algunas conductas violentas, a veces
planteandolas como algo "propio" de
la juventud y no como algo que
merece nuestra atencion. En este
sentido, debemos tener en cuenta
que estas concepciones Nos sirven
para estigmatizar a les jovenes y no
responsabilizarnos activamente de su

acompahamiento.

No saben lo que quieren.

Con tanta exposicion a las
redes sociales es normal que

haya celos.

Es clave pararnos a reflexionar si estas
ideas encarnan la realidad o son
producto de una mirada
adultocéntrica que situa a las
personas adultas en la posicion de
expertas donde su conocimiento
tiene mucho mas valor y veracidad.

En la misma Ilinea, socialmente
también tienen mucho peso todas
ideas

aquellas preconcebidas

respecto a lo relacional,
concretamente, los mitos del amor

romantico (5).

(5) Barjola, Nerea; de la Fuente, Maria y Rodd-Zarate, Maria (2021). VIOLENCIES MASCLISTES
EN L'ETAPA JUVENIL A CATALUNYA. Col-leccio d’Estudis, 40. Departament de Drets Socials,

Direccid General de Joventut.
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Estos mitos son aguellos que determinan como tiene que ser una relacion
sexoafectiva o de pareja, qué tienen que esperar o qué es “‘normal”, los cuales
recibimos constantemente a partir de referencias culturales en anuncios
televisivos, redes sociales, series, etc.

El amor de verdad lo aguanta
todo

Los celos son una demostracion
de amor

Mi amor lo ayudara a ser mejor,
lo cambiara

Es el amor de mi vida

Todos estos mitos y creencias forman parte de nuestro imaginario colectivo.
No solo son una falacia, sino que promueven actitudes de tolerancia frente a
la violencia machista, justificando y naturalizando comportamientos
abusivos, lo que favorece que aparezcan especialmente en las primeras
relaciones, que se suelen dar durante la juventud y adolescencia.

En definitiva, identificar en nuestro discurso o en discursos ajenos estos mitos
y tomar conciencia de su impacto, nos puede ayudar a pensar de manera
mas amplia, focalizando nuestra actuacion en |lo que necesita la joven
desmontando ideas preconcebidas que la culpabilicen o la responsabilicen
de la violencia vivida.

14



Reflexiones

¢Por qué lo primero que preguntamos a una embarazada es si es nifio o nifa?
Fijate en como tratamos a les bebés y nines segun si los leemos como ninos o Ninas.

Observa a tu alrededor e intenta deducir. ¢qué imaginarios se activany qué
expectativas se vuelcan sobre elles en cada caso?

Piensa en como eras durante tu juventud (¢ qué te preocupaba?, ;qué
necesitabas?, . qué te interesaba?, etc): ¢te ves reflejade en la joven? O si
actualmente eres joven: ¢ qué tienes en comun con ella?

para entender QUE PASA

“Dibujando el género”

Informacion mas amplia sobre la
construccion del género:
http//mww.dibgen.com/index-
es.html

“La primera vez”

Spot publicitario sobre el impacto de la
educacion sexista en la sexualidad:
https//Mmww.youtube.com/watch?

v=z53IrI8tpMc&t=4s

“La palabra mas sexy es si. Una guia
para el consentimiento sexual”

Cuia para desnaturalizar la violencia sexual y
repensar la sexualidad desde el placery el
consentimiento (Mchlus, 2019):
https://consentzine.com/assets/consentimien
to_zine pdf

“Una historia quotidiana: Guia per
entendre les violéncies masclistes i
actuar” (catalan)

Guia didactica para la ciudadania
(Aleman, 2023):
https/Aww.santfruitos.cat/actualitat/ambits/b
enestar-social-i-salut/igualtat-i-
feminisme/guia_una-historia-quotidina.pdf

)
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.QUE LE PASA?

Una vez hemos detectado que una joven de nuestro entorno esta viviendo o ha
vivido violencia, es importante conocer y comprender qué efectos e impacto
tiene en su vida, esto nos permitira poder acompanarla de manera cuidados.

En cuanto al ambito de la pareja y de los vinculos sexoafectivos, el ciclo de la
violencia nos sirve para poder entender como afectan las dinamicas relacionales
de la violencia machista, discernir qué factores intervienen y como funcionan.

El ciclo de la violencia se explica en funcion de 3 fases:

de
un

1. Acumulacion tension.

Caracterizada en inicio  por
pequenos togques de atencion, alguna
respuesta salida de tono y discusiones
que van generando una mMmayor
tension. Pueden ser por ejemplo, en
relacion al control de la ubicacion y
actividades de la joven (pidiendo que
le mande informacion de donde vy
con quién esta), demandas por celos
(que no salga de fiesta, que no hable
con amigos...), comentarios en contra
de

(madre/padre, amigas, etc.), intentos

su entorno mMas cercano
de limitar actividades y proyectos de
la joven, etc. En esta fase, es habitual
gue la joven pueda sentir una falsa
sensacion de control, que intente
complacer al agresor pensando que
asi puede evitar estos conflictos,
renunciando o adaptandose poco a
poco a lo que él quiere. Por eso,
cuando él se enfada, ella llega a sentir
se

gque es responsable de que

produzca el conflicto o explosion.

2. Explosion. La acumulacion de
tension concluye en un episodio de
violencia que puede ser desde una
agresion fisica, a violencia ambiental
(golpes en la pared o muebles,
romper o lanzar objetos..), pasando
mas intensa

por violencia verbal

(amenazas autolesivas, insultos de
humillaciones),
etc. El

genera temor en la victima, puede

mayor  gravedad,

violencia sexual, episodio
sentir culpabilidad al pensar que es
ella la que ha desencadenado la
explosion, ademas de los efectos que
puede tener la agresion en si misma
(desgaste emocional, secuelas fisicas
O psicologicas, merma autoestima,

etc.).

3. Reconciliacion o luna de miel.
Después de la explosion, a menudo

vienen las muestras de
arrepentimiento  por  parte  del
agresor. Se justifica, pide perdon,

hace regalos o promesas de cambio.
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El perdon caracteriza esta fase, a veces por pena, por miedo o la idea de poder
alcanzar “el ideal de relacion” a través de la abnegacion, lo que da lugar a la
esperanza de cambio o de que la relacion pueda volver a ser placentera.
También hay creencias sociales y mitos sobre el amor romantico (que hemos
mencionado en el apartado anterior), como “mi amor lo cambiara”, “el amor
todo lo puede”, etc. que operan alimentando esa expectativa de pareja ideal
gue hace gque el ciclo vuelva a repetirse y prolongue la situacion.

Este ciclo se reproduce como una espiral, de manera que van sucediendo las
distintas fases pero cada vez existe un intervalo de tiempo mMmas pequeno entre
la acumulacion de tension y la explosion, mientras que la fase de luna de miel va
desapareciendo y se da en menor medida. Asi, aungue la fase de luna de miel
cada vez sea mas breve, los recuerdos, emociones y sensaciones positivas, la
esperanza de cambio, la idealizacion del otro, creer en las promesas que hace,
etc. siguen teniendo un gran efecto en la joven, que contribuye a que
permanezcay preserve la relacion, intentando mantener el vinculo afectivo.

El ciclo de la violencia nos ayuda a entender qué mecanismos se estan
poniendo en juego para que la joven le cueste salir, “desengancharse” de
la relacion o tenga la sensacion de estar atrapada en el vinculo en el que
se encuentra. Por ello, es importante conocerlo y percibir en qué
momento se ubica para saber qué puede ser de ayuda y qué no para ella.
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Asimismo, en este proceso también
puede ser habitual que la joven sienta
frustracion, impotencia y desgaste
emocional y psicolégico vinculado al
controlar la
palabras, la
percepcion de que ella no puede

hecho de no poder
situacion. En otras
hacer nada para que la agresion no se
produzca o de que por mucho que
intente modificar sus conductas vy
actitudes la violencia no cesa,
produce malestar Y
desconcierto. En este sentido, y como
desgaste
emocional, es probable que tenga

mucho

consecuencia del

una sensacion de indefension al verse
incapaz de conseguir algun cambio:
‘haga lo que haga, no sirve de nada” o
‘como ya me pasd una vez y no pude
hacer nada, no seré capaz de evitarlo”.
La descripcion de este mecanismo
Nnos ayuda a entender como se puede
la joven, dando espacio a
sensaciones dafninas de confusion y

sentir

desasosiego que dificultan la accion.

A la victima, a menudo le cuesta
darse cuenta, que la violencia
nunca dependera de lo que ella
haga o deje de hacer. El Unico

responsable de la violencia es
quién la ejerce y tiene que ver
con la demostracion de poder y
la necesidad de tener sometido
al otre.

\" Es importante conocer el impacto y

las consecuencias que tiene la
violencia para poder acompanar de
manera empatica y respetuosa.

Finalmente, es conveniente tener en
cuenta que durante la juventud

emergen distintos procesos de
aprendizaje relacional y social
caracteristicos de esta etapa de

desarrollo que no debemos pasar por
alto.

La adolescencia se caracteriza por la
influencia de los grupos de iguales y
la necesidad de pertenencia.
Simultaneamente, se experimentan
las primeras relaciones significativas
amistades
importantes, vinculos romanticos vy

fuera de la familia:
experiencias sexuales. La busgueda
de aceptacion por parte de los demas
desempena un papel central, y los
mecanismos utilizados para este
proposito estan influenciados por las
percepciones culturales arraigadas
desde la infancia y lo que socialmente
se considera apropiado, que esta
fuertemente atravesado por el

género:

En este contexto, se observa que la

masculinidad  tiende a buscar
aceptacion a través de la reafirmacion
de actitudes y comportamientos
considerados masculinos, como la
demostracion de fortaleza, la
disposicion para enfrentar situaciones
de riesgo, y la
dominary poseer.
Por otro lado, la feminidad tiende a
aceptacion
complacencia del otro, destacando
habilidades
cuidado, la

necesidades y deseos ajenos,

capacidad para

buscar mediante 1a

relacionadas con el
satisfaccion de
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la dedicacion y la validacion de los
demas.

Por tanto la experimentacion con lo
gue se entiende por la identidad vy el
género para ponerse en juego en las

relaciones juega un papel muy
importante en este  momento
evolutivo. Es importante reconocer

gue estas son tendencias sociales que
no son del todo determinantes, que
circunstancias
interpersonales e intrapersonales,
dando lugar a experiencias unicas y
complejas en la transicion hacia la
madurez. Lo evidente es que en
esta etapa y durante toda Ia
juventud requerimos de la vivencia

se entrelazan con

de diversas experiencias para
comprendernos en distintas
situaciones, delimitar los limites

individuales y sociales, asi como
cultivar la capacidad de eleccién y
toma de decisiones. En Ultima
instancia, esto contribuye a |la
construccion de un criterio propio
para afrontar las complejidades y los
que nos  permitiran
relacionarnos de manera mas sana.

conflictos

Asi pues, las ideas preconcebidas que
sobre la juventud se
vinculan directamente con el sistema

tenemos

patriarcal, como estructura social en
la que vivimos y socializamos, vy
operan como  mecanismo de
ocultacion,
identificacion de las
machistas en jovenes y adolescentes.

dificultando asi la
violencias

De la misma manera, se ponen de

manifiesto las dificultades que
tenemos como sociedad a la hora de
personas mMas
jovenes en los retos propios de su

acompanar a las

etapa de desarrollo.

Por ultimo, de la misma manera que
es fundamental transitar por las
distintas fases de la juventud, el
recuperacion de una

violencia machista

proceso de
situacion de
también requiere de una evolucion
para gue puedan darse cambios vy
aprendizajes. En este sentido, no se
trata de un proceso lineal y es
qgque haya altibajos o
momentos en que tenemos la
sensacion que no hay avances. Por
ello, es importante vivir las posibles
‘recaidas” o retrocesos entendiendo
gue forman parte de la recuperacion
Yy Son necesarios para la consolidacion
del proceso de cambio.

frecuente

19



Reflexiones

¢Por qué lo primero que preguntamos a una embarazada es si es niflo o
nina? Fijate en comMo tratamos a les bebés y nifes segun si los leemos como
NINOS O NiNas.

Observa a tu alrededor e intenta deducir. ¢qué imaginarios se activan y
qué expectativas se vuelcan sobre elles en cada caso?

Piensa en como eras durante tu juventud (¢ qué te preocupaba?, ;qué
necesitabas?, ; qué te interesaba?, etc): ¢te ves reflejade en la joven? O si
actualmente eres joven: ;qué tienes en comun con ella?

para entender QUE LE PASA

“Acercarse a la generaciéon Z:
Una guia practica para entender ala
juventud actual sin prejuicios”

Isa Duque (2022). Editorial Zenith

“Pepay Pepe”

Video sobre la escalera ciclica de la violencia
de género en el ambito de la parejaen la
adolescencia de la socidloga Carmen Ruiz
Repullo:
https/AMmw.youtube.com/watch?
V=1paabDJONO8&t=2s

Sara Desirée Ruiz

Contenidos orientados a entender
Mejor qué se necesita en esta etapa.
Para personas que acompanan a
adolescentes.

Psicowoman

Cuenta de divulgacion de
psicologia y sexologia critica.

Cristina Fallaras

Utiliza su instagram para visibilizar
el machismo y violencia vividas por
muchas mujeres.
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.QUE NOS PASA?

Acompahnar una situacion de violencia machista nos puede suscitar mucha
incertidumbre y dudas por no saber como actuar. Tanto si se trata de una
situacion en gue nos han saltado las alarmas desde el entorno, como si la
joven nos ha contado lo que le esta ocurriendo para pedirnos ayuda.

cQué nos pasa? (Como nos sentimos? (Qué nos cuesta? (Tiene que ver con
nuestras propias emociones o con las de ella? ¢ldentificamos qué
necesitamos? ;Qué necesita ella?

A continuacion, os compartimos emociones y sentimientos habituales, que
pueden surgir cuando identificamos la situacion o estamos acompanando
una joven que ha vivido violencia:

Miedo, angustia e inseguridades

Una de las emociones mas comunes que pueden aparecer cuando
acompanamos una situacion de violencia es el miedo. Este puede estar
relacionado con el hecho de ver sufrir a la joven de manera ciclica y
continuada, o por miedo a que esté en riesgo su integridad. También nos
puede generar angustia e inseguridad pensar que nuestra amiga, hija,
prima, nieta, etc. puede estar expuesta a vivir violencia si frecuenta segun
gué companias o espacios. Por ejemplo, podemos sentir miedo en referencia
a la posibilidad de que vuelvan a agredir a la joven en un ambiente festivo o,
en la misma linea, tener miedo de que pueda tomar decisiones que
conlleven un riesgo para ella. Por ello, es importante identificar qué
sentimos, poder nombrarlo y saber de qué nos esta informando estas
emociones para poder orientarnos a la accion. El miedo nos pone en
guardia ante una percepcion de peligro, cosa que nos permite
protegernos. Sin embargo, reconocer nuestros propios miedos y ver si
responden a un peligro real, diferenciandolos de las necesidades de la joven,
Nnos sera Util para tener en cuenta una respuesta ajustada a la situacion.
Entender que podemos tener necesidades diferentes nos ayudara a
acompanar mejor a la joven de nuestro entorno, poniéndola en el centro, y
por otro lado pensar en qué necesito yo para cuidarme y sentirme mejor.
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Rabia

En la misma linea, es habitual sentir rabia hacia la situacion, la pareja o el
agresor de la joven, sin embargo, es probable que expresar esta emocion con
ella sea contraproducente y pueda sentirse juzgada, incomprendida o
presionada. Podemos senalar aquello que la estd afectando negativamente o
perjudicando, pero en este sentido, es recomendable no adelantarse con
comentarios negativos o vengativos focalizados en la persona, porque mostrar
rechazo visiblemente puede que le haga sentir que no es un espacio seguro
para compartir y, en consecuencia, se aleje o se distancie de vosotres. La rabia
nos moviliza y nos ayuda a poner limites, por ello es conveniente prestarle
atencioén para detectar cual es el desencadenante y qué metas deseamos
conseguir. En otras palabras, fomentar una reflexion profunda en cuanto a la
situacion que nos enfada, para poder poner el foco en aguello que queremos
solucionar y valorar de qué maneras podemos alcanzar nuestro objetivo que
puedan ser beneficiosas para nosotres y nuestro entorno.

Desconfianza y cuestionamiento

A menudo no tenemos acceso a todos los detalles de la situacion, es decir,
desconocemos informacion o, simplemente, no entendemos que esto pueda
sucederle a nuestra amiga, hija, prima, etc. Por este motivo, podemos llegar a
relativizar la violencia, que nos cueste nombrarla como tal, viendola como un
conflicto de pareja o una situacion confusa. Del mismmo modo, podemos llegar a
creer que la situacion pasara o que no es tan grave, pero la violencia, sea de la
intensidad que sea, No es inocua, puede agravarse. También es necesario que
ella pueda sentirse validada, sin que se cuestione su relato ni sus
emociones y que tampoco se le responsabilice o culpabilice de la violencia
vivida.

Culpa, frustracion e impotencia

Cuando acompanamos una situacion de violencia machista debemos tener en
cuenta que es un proceso gque tiene distintas etapas y que no es lineal, es decir,
puede haber recaidas en la recuperacion. En este sentido, es importante
respetar los tiempos de la joven y ser pacientes con las decisiones que tome
sabiendo que, aungque podamos pensar que no son las mas adecuadas, decidir
por ella puede provocar rechazo y desconfianza por su parte. Asi, es clave que,
aungue podamos sentir frustracion, impotencia por sentir que no tenemos el
control de la situacion o, incluso, culpa por pensar que Nno estamos haciendo
suficiente o por no haber podido evitar que sufriera, no debemos
responsabilizarnos de la agresion.
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La culpa evidencia situaciones en que sentimos incomodidad con nuestras
conductas y potencia querer reparar el dafio ocasionado en otras personas.
Por ello, cuando sintamos estas emociones debemos tener presente, por un
lado, que el Unico responsable de cualquier agresion es aquel que agrede y, por
el otro, que los efectos de un buen acompanamiento no siempre son visibles ni
inmediatos. De este modo, es necesario seguir mostrando apoyo a la joven
tanto si toma decisiones que nos parecen acertadas como Ssi No,
responsabilizandonos Unicamente de aquellas conductas y actitudes que si
dependen de nosotres.

Tristeza

Finalmente, la tristeza también es habitual que aparezca en cualquier etapa del
proceso, fruto de la empatia y compasion que sentimos al ver sufrir a alguien
guerido. Como cualquier otra emocion, necesitaremos poder sentirla,
identificarla y conocer qué informacion nos aporta para que ésta pueda
transitarse. Socialmente, tendemos a bloquear esta emocion calificandola como
“negativa” porgue nos resulta desagradable. Sin embargo, la tristeza nos
ayuda a atravesar pérdidas o duelos, proceso necesario cuando tenemos
que dejar atras situaciones o personas que nos han danado. Asi, habitarla
también forma parte de nuestro aprendizaje y es importante no reprimirla,
entendiendo que hay muchas maneras de expresarla y darle espacio. De hecho,
el llanto, tradicionalmente vinculado a la tristeza, permite aliviar la tension y
canalizar los pensamientos vinculados al dolor, consiguiendo asi, que la
emocion se materialice y mejorando el manejo de la situacion gque nos la
produce.

\.’ EXPRESAR, VALIDAR Y SOSTENER LAS EMOCIONES DE LES OTRES
NO REQUIERE ENTENDERLAS

En resumen, muchos de los miedos que estan presentes en situaciones en que
Nno sabemos como actuar para acompanar a nuestra amiga o familiar tienen
relacion con el miedo a perder o desgastar el vinculo. Sin embargo, no siempre
es facil identificar qué sentimos y en consecuencia conocer gué informacion
Nnos aporta este sentimiento. Por ello es habitual que aparezcan otras
emociones como la frustracion, la impotencia e, incluso, la rabia cuando vemos
gue no estamos siendo capaces de cambiar su conducta o de hacer llegar
nuestro mensaje. Asi como reconocer nuestras emociones es clave también lo
es detectar las suyas y ser capaces de sostenerlas. Saber que tiene un espacio
seguro donde poder expresar cualquier emocion sin juicios le hara sentirse mas
acompanada, sin verguenza ni culpabilidad por lo que ha sucedido.

23



2.Sin pretender cambiar al otre

4.Cuidar el vinculo con la otra persona

l

GENERAR UN ESPACIO DE
ACEPTACION, APOYO Y ESCUCHA
DONDE PUEDA
SENTIR, EXPRESAR Y PEDIR AYUDA
CUANDO LO NECESITE

a

Asociacion para

;Como puedo

Reflexiones

1.Date tiempo para hacerte estas preguntas

3.Busca espacios donde compartir tus emociones e inquietudes, donde cuidarte

¢QUE ¢QUE
NECESITA? NECESITO?
/ N |
No lo se ¢Qué esta ¢Qué estoy
identificar sintiendo? sintiendo?
l / \ / \
¢Se lo puedo No lo Emocion Nolose Emocion
preguntar? cabe concreta identificar > concreta
¢ Qué observo que 1 :
estd expresando? / \ |
7 ) ;Qué me dice mi
v ,\rlrg)ost(ievgl seel cuerpo? :Qué puedo
: motivo ' h darl
iMe he sentido ©7 hacer para darie
? 0 Sl B respuesta?
¢La puedo l
i acompanar sin P e,
» saberlo? ¢
BUSCA:

ESPACIO PROPIO,
PERSONA DE CONFIANZA
O PROFESIONAL
P o) PARA:
EXPRESAR SIN RESERVAS,
DIFERENCIAR, ORDENAR
IDEAS Y ANALIZAR LA
SITUACION

companarla?

para entender QUE NOS PASA

“Inventario de sentimientos y necesidades del modelo de
Comunicacioén No Violenta”

la Comunicacion No Violenta:

https/Avww.asociacioncomunicacionnoviolenta.org/sentimientos-y-

necesidades/
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¢QUE PODEMOS HACER?

Detectar y comprender la situacion de violencia, conocer lo que le esta
sucediendo a la joven e identificar como nos esta afectando a nosotres, Nos
puede ayudar a plantearnos quée hacer y como hacerlo. Y aun asi, seguramente
Nnos seguiran asaltando dudas:

¢ Qué podemos hacer si no nos ha contado nada? ¢VY si nos explica lo que esta
viviendo? ¢Cual es el mejor momento para intervenir? ;De qué manera? (Y si
Nno quiere hacer nada al respecto?

Estas preguntas son habituales y es que no existe una férmula magica ni una
solucion valida para todas las situaciones.

Es una cuestion compleja, atravesada por muchos factores, que puede
afectar a las personas de manera diferente dependiendo de
circunstancias y contextos muy diversos.

Es clave tener en cuenta a la joven, lo que necesita, sus emociones y voluntad,
por eso existen pautas que nos pueden ser Utiles dependiendo de su
posicionamiento:

a) Si no identifica o niega la violencia:

Puede gue tu veas claramente que |lo que ha sucedido se deba a una situacion
de violencia machista, pero que ella no lo identifique, tengas la sensacion de
gue no lo quiere ver, lo normalice o incluso lo niegue. Pon el foco en cuidar el
vinculo con ella, ofreciendo un espacio seguro en el que pueda sentirse
escuchada y comprendida cuando lo necesite, intentando mantener una
comunicacion lo mas fluida posible.

b) Si identifica que algo no esta bien, pero no quiere ayuda:

Si se queja, muestra sufrimiento o incluso habla sobre la situacion que le
provoca malestar, pon atencion en acompanarla hasta donde ella quiera. Es
bueno que verbalice como se siente y que confie en ti para compartirlo. Muestra
preocupacion genuina e interés por lo que cuenta, escuchala, puedes ofrecerle
apoyo o posibles recursos que puedan ayudarla frente a la situacion, aceptando
si su respuesta es negativa. Evita criticar sus decisiones, decirle que esta
equivocada o aleccionar sobre lo que “deberia hacer”.

25



c) Si nos cuenta qué le esta pasando y pide ayuda:

Cuando una persona nos cuenta una situacidn de violencia machista, es
importante hacerle llegar el agradecimiento por la confianza en nosotres y por
habernos explicado la situacion. No dudar de su relato, ni presionarla para que
haga algo que no quiera hacer, puede que necesite tiempo y resolver dudas o
inquietudes que le puedan surgir antes de dar cualquier paso. Podemos
informarnos sobre los recursos disponibles, asesorarnos con les profesionales y
si lo necesita, acompanarla a los servicios especializados.

Cuidar el vinculo

La palabra cuidar proviene del latin, )

. o Mantener la puerta abierta
COQ/I.'CH’G que SlghlﬂCa pensar, para facilitar una
reflexionar o meditar sobre algo. El comunicacion fluida en

. cualguier momento.
origen de la palabra nos ayuda a \
poner en valor el simple acto de No juzgar su
dedicar atencion, tiempo e interés en comportamiento, su manera

de ser o de actuar cuando

aquello que queremos conservar, . .
cuente la situacion.

proteger o cultivar. En este caso,

cuando hablamos de cuidar el vinculo L
. Procurar no decidir por ella,
nos referimos a centrar nuestra a no ser que haya posibilidad
N

mirada y dedicar tiempo a observar y de riesgo inminente.
considerar aquello que la relacion
puede necesitar.

No cuestionar su relato ni
centrarse en entender el

Lo mas importante a la hora de “porqué” de la agresion.
cuidar el vinculo, no es hacer muchas
cosas por la otra persona, encontrar la Fomentar que pueda
solucion a sus problemas o tratar de expresar sus emocionesy
evitar el riesgo a toda costa. Cuidar el validarlas.
vinculo mas bien tiene que ver con —
crear las condiciones optimas para No presionar para que
gue la relacién siga viva, crezca y no rompa su vinculo con Ia
. persona que la ha agredido.
se pierda.
. Ser consciente de nuestra
Por eso, algunas condiciones que son "
responsabilidad sobre
de ayuda cuando se esta dando una aquello que pensamos,
situacion de violencia machista son sentimos y hacemos.
N—
las siguientes:
- /1
7 \ 7
/ ~S=-
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Cuando tenemos una relacion muy
la persona que esta
sufriendo la situacion de violencia,

cercana con

especialmente cuando tenemos un

papel de responsabilidad en su
cuidado, podemos sentirnos
sobrepasadas por el ‘“deber” de

protegerla o la necesidad de guiarla
en sus acciones.

Para sostener ese compromiso desde
el acompahamiento, sin
sobreintervenir ni  controlar, hay
cuatro pasos que nos pueden ayudar,
promoviendo que la joven reconozca
como le estd afectando, desarrolle sus
propias herramientas y pueda tomar
decisiones frente a la situacion:

Hacer de espejo: fomentar que la
joven pueda observar e identificar
gué le estd sucediendo. Dicho de otra
manera, facilitar el proceso de analisis
de su realidad, poniendo palabras a lo
gue va aconteciendo, estableciendo
relacion entre sucesos y apuntando a
las diferentes sefales o indicadores
gue la conecten con lo que le crea
malestar o bienestar.

‘¢ Acaba de pasar X?"
“Te veo triste, ¢es por algo que ha
pasado?”
“‘Cuando pasa X, siempre hay
dificultades y no haces esta actividad
gue tanta ilusion te hace.”

2 Sostener la cascada emocional:
favorecer que pueda expresar sus
sentimientos y emociones, que pueda
nombrarlos y detectar coémo se
manifiestan en su cuerpo: “;como te

hace sentir X?".

Ver como una persona cercana sufre
es dificil, resulta doloroso y despierta
nuestras propias emociones. Hace
falta tener presente que transitar esas
emociones puede  ayudarle a
entender como le esta afectando una
determinada situacion. Dejar espacio
a que la persona pueda expresar sus
emociones sin  censurarlas o sin
guerer resolverlas
gue la persona haga el proceso que
necesita.

rapido favorece

En la misma debemos ser
nuestras propias
emociones para poder diferenciarlas
de las suyas, que no nos dominen vy

cuando sea

linea,
conscientes de

necesario,  buscar
Propios espacios de
expresion y desahogo.

nuestros

Bucear en las necesidades: es
importante relacionar las emociones
con las necesidades. Es decir,
comprender que la tristeza, el miedo,
el asco o la rabia, entre otras,
responden a necesidades concretas,
humanas y legitimas que hace falta
considerar para dirigir las acciones en
este sentido. A menudo, nos cuesta
detectar qué nos esta sucediendo
cuando tenemos malestar, de qué
nos esta informando vy
consciencia sobre gqué necesitamos,
gué nos puede ayudar o gqué no. En
un proceso complejo que requiere
reflexion, tiempo e irse conociendo a
une misme. Ademads, en ocasiones,

tomar

podemos intuir o creer que sabemos
gué necesita la joven, sin embargo

ella lo debe ir descubriendo por si
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misma y no debemos dar por hecho
nuestras deducciones sin ella. Tener
conversaciones calmadas y sin juicios
a medida que descubre lo que
necesita, que lo hable con otras
personas o incluso que escriba la
pueden ayudar a hacer esa
introspeccion, también consultar con
una profesional especializada puede
favorecer este proceso.

£ Agencia, errores y aprendizaje:
cQué debe hacer ella? :Qué
podemos hacer nosotres? ; Podemos
esperar que haga y actlue cdémo
nosotres esperamos? ¢Para qué sirve
un “te lo dije™?

En este punto es importante
remarcar que la intencion principal al
acompanar a una joven, es que ésta
pueda desarrollar su capacidad de
agencia, es decir, que valore Ia
situacion, haga balance de las
implicaciones y tome decisiones por
si misma. Por ello confiar en ella y
guiarla para que ella misma pueda
formular sus propias estrategias,
peticiones, o ensayos, posibilita el
aprendizaje 'y la  consecuente
maduracion  para ir resolviendo
dificultades (no solo frente a la
violencia machista, sino también en
otros aspectos de la vida). Decidir por
ella qué le puede ser util, imponiendo
nuestro criterio o no dejando espacio
a que ella misma pueda valorar
opciones, es negarle la posibilidad de
crecer.

Si pensamos que la joven
puede estar en riesgo, es
conveniente  asesorarnos
con profesionales
especializades para valorar

la situacion. Nos pueden

ayudar a definir si es
apropiado intervenir y la

mejor manera de hacerlo
teniendo en cuenta el caso
y la situacion concreta de la
joven.

_— e - -
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Construir una red de apoyo

Debemos ser conscientes de que Nno somos las Unicas personas que podemos

brindar ayuda o acompahar en este proceso. Por ello, es fundamental

considerar el doble impacto que genera una situacion de violencia. Por un lado,

de manera evidente, afecta a la joven que ha sufrido la situacion directamente;

por otro lado, repercute en las personas que la acompanan, generando

desgaste emocional y carga adicional.

De hecho, el término “violencia de segundo orden” hace referencia a los efectos

y secuelas que puede tener la violencia en las personas del entorno mas

cercano que apoyan a la victima. Para hacerle frente, consideramos muy util:

1. Explorar quiénes en su entorno
pueden ser una alianza para la joven

y  para
amistades,

nosotres. Pueden ser

familiares,  profesoras,

companeras de trabajo, vecinas,

profesionales, entre otres.

2. Valorar qué estrategias sirven
para cuidaros mutuamente Yy
acompanar a la joven. Reconociendo
que enfrentar una situacion de
violencia puede ser dificil incluso si no
se vive directamente, la

comunicacion entre vosotres,

compartir preocupaciones o tejer
planes de accion conjuntos, puede
mitigar la sensacion de aislamiento y

desamparo.

3. Buscar herramientas y recursos
para crear una red de apoyo. Explorar
e identificar elementos de apoyo,
servicios especializados © recursos
donde acudir permite dar respuestas
mMas ajustadas a lo que la joven y
vosotres mismes necesitais. Creando
una red donde todes os sintais
acompanades.

Al abordar la violencia desde esta

perspectiva colectiva, se puede
construir una red solida que no solo
apoye a la persona afectada, sino que
también cuide y fortalezca a quiénes

estan a su alrededor.
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Metaforas para acompanar

Como hemos visto, al acompahar a otras personas pueden surgir muchas
emociones y dudas sobre como debbemos actuar. A veces nos preguntamos si lo
gue estamos haciendo esta “bien” y, en ocasiones, Nnos sentimos impotentes
cuando las cosas Nno van como esperabamos o nos hubiera gustado.

Pararnos a reflexionar sobre qué patrones seguimos en estas situaciones, puede
ayudarnos a ser conscientes de qué actitudes tomamos o como solemos actuar.
Hacer este ejercicio, nos permite identificar qué estrategias nos funcionan vy
cuales no, asi como pensar en alternativas para mejorar nuestra manera de
hacer y de acompanar.

Siguiendo lo descrito en apartados anteriores, queremos compartir algunos
ejemplos de actitudes o maneras de relacionarnos utilizando como metafora
seis animales. Estas representaciones nos ayudaran a reconocer tendencias a la
hora de actuar que tal vez no son Utiles para acompanar a los demas y nos
guiaran hacia formas mas cuidadosas de hacerlo, sin intencion de incitar al
propio juicio, sino fomentando la reflexion y autocritica desde la comprension
hacia nosotres mismes.

PULPO
lo quiere controlar todo

El pulpo nos permite visualizar
de manera grafica a través de su fisonomia

cOMO actUa y se mueve con sus tentaculos. Es decir, sus extremidades le
permiten llegar a muchos sitios a la vez y tener a su alcance elementos
aparentemente lejanos. Imaginémonos a un pulpo con sus crias, intentando
protegerlas y acompanarlas siempre a todos lados, evitando todos los peligros y
riesgos. Siempre pegadas a sus tentaculos para que nada malo les suceda vy
vayan alla donde el pulpo considera que es mejor.
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Sin embargo, sus crias también creceran y pese a todo, se despegaran de sus
extremidades para hacer su propio camino. Las crias tarde o temprano tendran
gue desarrollar por si mismas las habilidades necesarias para hacer frente a
dificultades de la vida, tendran que confiar en si mismas, equivocarse y
aprender. En este sentido, intentar controlar todo lo que le esta pasando a
tu hija, nieta, amiga, etc. puede ser contraproducente. Podemos pensar
gue controlar sus horarios, revisar su movil, forzar a qué deje a su pareja o
denuncie |lo sucedido, la protegera o hara que ella tome consciencia de la
situacion. Pero no tiene por qué ser asi. Es importante no interrogarla, no
quieras saber todos los detalles si ella no te los quiere contar, no hace falta que
tengas respuestas o soluciones para todo. Puede que no seamos las personas
con guien quiere compartir lo que le ha pasado. Pon el foco en qué estd
sintiendo ella y qué necesita en este momento, preguntale como esta y en qué
la puedes ayudar. Necesitaras ser paciente y confiar en que ella tiene la
capacidad de aprender, integrar lo que esta viviendo o ha vivido y recuperarse.

AVESTRUZ
no quiere ver la realidad

De la misma manera que un avestruz cuando
se asusta entierra la cabeza, hay veces que ante
una situacion concreta “no queremos ver” o hacemos

“‘como si no hubiera sucedido”. Esto puede ocurrir por

miedo, por no saber como actuar o por falta de recursos para afrontar la
situacion. Sin embargo, no podras ayudar ni acompanarla si haces ver que
eso no esta pasando o que no pasdé nada. Puedes pensar que no es tan
importante, ni tan grave, que en la juventud y adolescencia es normal vivirlo
todo intensamente o que tu no dirias que es violencia. Pero la realidad es que la
situacion esta ahi y estos pensamientos no ayudaran a hacerle frente. Escucha
a la joven y hazle llegar que aquello que piensa o siente es importante para ti.
Hay muchas formas de acompanar, de hecho, no hay una Unica manera
“correcta”. Confia, dispones de mas recursos de los que crees.
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ZORRO
juzga, culpa y responsabiliza

Imaginemos al zorro como un animal

astuto, agil, frio, perspicaz y ambicioso.

Este nos muestra una mirada de recelo

hacia lo desconocido, contempla con una sospecha
constante las situaciones, evaluando las acciones de los demas desde un

pedestal de exigencia y critica constante. Utilizamos al zorro como una
metafora para reflexionar sobre la idea de que, aungque no comprendamos por
gué se ha producido una situacion de violencia o desconozcamos las causas del
malestar de alguien, es esencial abstenernos de cuestionar sus decisiones,
pensamientos o emociones. Aungue creamos que desde fuera tenemos la
solucion o que la violencia era evitable, es crucial no imponer nuestras ideas.

Si consideras que ha cometido o que esta cometiendo un error, puedes
expresarle aguello que no te parece adecuado o beneficioso para ella, pero si
fuerzas que haga lo que tU piensas que es mejor, es probable que sea
contraproducente. Primero porque estas limitando su capacidad de decision,
segundo porque ella posiblemente acabe rechazando lo que planteas vy
provoque un distanciamiento en vuestra relacion, al sentir que No es un espacio
seguro para compartir sus pensamientos y emociones. En este sentido, hay que
tener presente que culpar y castigar a los demas no sirve para que tengan las
motivaciones que Nnos gustaria que tuvieran (6).

Estas actitudes representadas en estos tres animales, forman parte aquellas
maneras de actuar que no ayudan a la hora de comprender lo que esta
sucediendo ni a acompanar a otras personas. Nos permiten detectar en
nosotras mismas cuando estamos comportandonos acorde con estas formas y
asi evitarlas con mas facilidad.

(6) Rosenberg, Marshall B. (2013). Comunicacién no violenta: un lenguaje de vida. Buenos
Aires: Gran Aldea Editores. p. 168.
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En contraposicion a las figuras anteriores, también presentamos 3 animales
gue simbolizan formas de acompanamiento beneficiosas que si tienen sentido
a la hora de dar apoyo y sostener. Estas figuras y lo que se detalla en cada una
de ellas, nos ayudan a anclar todos esos comportamientos que si son deseables
y queremos reforzar:

(0]Yo)
lugar de templanza y compasion

El aspecto de los 0sos, como seres grandes,
peludos y suaves, asi como la asociacion del
animal al descanso o hibernacion hace asociar

su figura como representacion del cobijo y el sosiego.
El oso como metafora de un espacio de refugio y
reposo emocional, de calma y templanza, donde poder expresar y
compartir. Un espacio seguro donde se permita la vulnerabilidad vy la
autorregulacion, es decir, un espacio en que la joven pueda exteriorizar
emociones y pensamientos sin miedo a que la culpabilicen o responsabilicen de
la violencia vivida, que facilite la mezcla y comprension de las emociones vy la
situacion. Ademas, el oso también simboliza la escucha activa y la comunicacion
sin juicios, el lugar para pensar y hablar de manera compasiva.

La templanza del 0so, significa su funcion como fuerza de contrapeso, que
ayuda a moderar, mitigar, aliviar o suavizar las emociones fuertes. Eso implica
gue como 0sos, podemos leer el estado emocional de la joven y encontrar la
mejor manera de moverla a la estabilidad y el equilibrio. Podriamos decir que el
reto del 0so, es la buUsqueda de ese equilibrio sin perderse en la respuesta
emocional de la joven y sin perder el control de las propias emociones en el
proceso.

Como acompanantes, esto significa tener presente que el dolor forma parte de
la vida y que no podemos salvar a nadie de ese dolor, pero si podemos
acompanarnos para no enfrentarnos a él solas ni con las manos vacias.
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PINGUINO
cuidado desde la comunidad,
apoyo mutuo

Los pinguinos se organizan en grandes
comunidades, las colonias, ya sea para moverse

hacia zonas mas calidas cuando llega el frio como
durante la época de crianza los cuales se disponen en

circulos donde los mas jovenes se situan al centroy
los adultos en las partes mas externas para conservar el calor.

Esta representacion nos ayuda a pensar en la funcion del grupo como
retroalimentacion de aquello individual y colectivo de manera constante. En
otras palabras, en coémo lo colectivo actia como sostén y posibilita
dinamicas de cuidado, donde se comparte la misién y se reparte el peso
que supone el acompanamiento de un ser querido. Todo el grupo fomenta
una distribucion equitativa de los cuidados y se genera una red de apoyo
mutuo. Asi, es importante tejer alianzas con aquellas personas que pueden ser
aliadas en el proceso de recuperacion de la joven y entenderlo desde la
responsabilidad colectiva. De la misma manera, también debemos buscar
espacios y contemplar qué personas forman parte de nuestra red para poder
compartir nuestras necesidades y emociones y apoyarnos entre todes a lo largo
del proceso.

JIRAFA
comunicacion asertiva

Visualizamos la jirafa como un simbolo viviente

de la actitud asertiva desde el modelo de la
comunicacion no violenta. La jirafa, con su cuello
largo y su mirada serena, nos ofrece una perspectiva
gue busca la objetividad en la realidad mediante la
aceptacion, la emypatia y la honestidad.
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Al asociar a la jirafa con la intuicion y su vision desde |o alto, entendemos la idea
de tomar perspectiva, pero manteniendo firmemente los pies en el suelo. Es
Ccomo si Nos recordara que podemos tener una vision clara y comprensiva de las
situaciones, manteniendo siempre un contacto soélido con la tierra y con
nosotres mismes, la base de nuestras interacciones.

Nos inspira a comunicarnos de manera asertiva con quienes nos rodean,
reconociendo y expresando nuestros propios sentimientos y necesidades, asi
como siendo sensibles a las de los demas. Al igual que la jirafa tiene una optica
mas amplia desde lo elevado, nosotros también podemos buscar la vision
panoramica de la situacion para comprender mejor la realidad de quienes nos
rodean.

En este contexto, la jirafa nos ensefia a establecer limites con claridad y
respeto, fomentando el cuidado y el mantenimiento de los vinculos
humanos a través de la comprensién mutua. Adoptar la mirada y la actitud
de la jirafa en nuestras interacciones promueve una comunicacidon mMas
auténtica, permitiendo relaciones mas profundas o bien, limitando aquellas
interacciones que No Nos hacen bien.

En conclusion, todas estos arquetipos No tienen porque ser representativos de
perfiles de personas concretos, es decir, no actuaremos del mismo modo en
todas las ocasiones, y en consecuencia, podemos sentirnos identificades con
diferentes animales o incluso actuar como una mezcla de varios animales a la
vez. No obstante, nos parecen ilustrativos como elementos de guia para
potenciar la reflexion y el autoconocimiento, sefalando qué ayuda y qué no
para poder generar alternativas constructivas desde la propia regulacion
emocional.
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Reflexiones

Piensa coémo actuas cuando otra persona estad en una situaciéon que te preocupa:

¢ Te identificas con alguno de los animales descritos?
¢Aparece alguna emocion que te sobrepase? ¢ Cual?
Intenta construir una frase para decirte a ti misma para calmar esas emociones
que te abrumen. Piénsala como si fueras el 0SO, el PINGUINO o la JIRAFA y
tenla presente como un “mantra” para que te pueda ayudar.

Ejemplos:
“Necesita espacio para sentir, expresar y aprender de sus propios errores. Lo
mejor que puedo ofrecerle es el espacioy la solidez de nuestra relacion”
“Si no me hace caso 0 No sigue Mmis consejos No es algo contra mi, necesita mi
apoyo de otra manera”

para entender QUE PODEMOS HACER

“Guia para madres y padres con hijas “Autodefensa feminista
adolescentes que sufren violencia de (para todo el mundo)”
género”

Karin Konkle (2021). Editorial Larousse
Jan Ignacio Pazy Paola Fernandez (2014)

Libro que trata la autodefensa,
pensando como afrontar situaciones
de violencia latente o explicita,
abarcando la gestion de las
emociones, el espacio personal, la
comunicacion y el conflicto fisico,
ademas del marco social en el que la
violencia se produce.

“Guia de apoyo a madres y padres
con hijas adolescentes victimas de
violencia machista”

Servicio de Informacion y Atencion a
las Mujeres del Baix Llobregat (sf)
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https://traficantes.net/editoriales/larousse-editorial-sl

WEBS DE INTERES

Delegacion del gobierno contra
la violencia de género
violenciagenero.igualdad.gob.es

Informacién y herramientas
ante las violencias sexuales
violenciessexuals.org/es/

Denuncia y resistencia ante

violencias machistas en linea
acoso.online/espana

IMPORTANTE

Las situaciones de violencia machista pueden implicar riesgo alto y suelen
tener un impacto en la integridad fisica o psicologica de la joven. A menudo
resulta complicado valorar estos efectos, que pueden variar dependiendo
del caso. Si ves que pese a la paciencia y el acompafnamiento cuidado, la
joven no puede hacer frente a la situacion, es buena idea buscar ayuda y
contar con asesoramiento especializado.

Servicio estatal de atencion
a las violencias machistas

Atencion telefénica:
016

Atencion por correo electronico:
Ol16-online@igualdad.gob.es

Atencion por chat online:
violenciagenero.igualdad.gob.es

Atencion por WhatsApp:
600 000 016

Emergencias: 112

Buscador de recursos por ubicacion:
https://wrap.igualdad.gob.es/recursos-vdg
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RESUMEN: PAUTAS Y HERRAMIENTAS PARA EL
ACOMPANAMIENTO

1. Escuchar y comunicar sin juicios. Deja que se exprese o preguntale cémo
se siente ante las diferentes situaciones. No dudes de su relato, aunque te
pueda parecer contradictorio, no quieras saber todos los detalles. No hace falta
gue tengas respuestas o soluciones para todo.

2. Respetar los tiempos y el proceso de la joven, sin presionar ni aleccionar
sobre lo que esta bien o esta mal. En ocasiones, implica verla tropezar mas de
3 veces con la misma piedra (A quién no le ha pasado? Podemos tener la
sensacion de que no estamos haciendo lo suficiente, pero es un camino largo y
los cambios no siempre son visibles ni inmediatos.

3. Acompanarla siempre, aunque pueda ser dificil o costoso, en ocasiones.
El aislamiento es uno de los principales impactos de la VM y la persona se
puede sentir muy sola, es importante hacerle saber que por mucho que nos
preocupe estamos disponibles para cuando lo necesite.

4. Fomentar que tome sus propias decisiones. Aunque desde fuera puedas
pensar que sabes cual seria la solucidon o por mucho que tengas clarisimo
como actuarias tu. Es habitual tener miedo y querer evitar que tome una
decision que pienses que puede ser perjudicial para ella, sin embargo,
acompanarla en las decisiones que tome hard que se sienta menos juzgada y
menos sola.

5. Trazar un plan juntes para poder pedir ayuda, tanto si necesita vuestro
apoyo como una profesional especializada. Pensar qué personas del entorno
pueden ser aliadas en esta situacion tanto para ti como para ella.
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GLOSARIO

Adultocentrismo: sistema hegemodnico asimétrico que sitla a las personas
adultas en una escala de mayor privilegio respecto a las personas jovenes.

Binarismo de género/Sistema de género binario: clasificacion binaria del
género, considerando que solo existen 2 géneros: hombresy mujeres.

Cis: personas en las que su sexo asignado al nacer coincide con el género con el
gue se identifica (segun el sistema normativo: hembra - mujer - femenino y
macho-hombre- masculino).

Expresion de género: manifestaciones externas respecto a la apariencia,
actitudes, vestimenta, comportamientos, lenguaje corporal, etc. asociadas a un
género en concreto. La expresion de género puede ser femenina, masculina o
androgina (que no se asocia al género binario) y puede ser distinta a la
identidad de género: una persona se puede identificar como mujer y tener una
expresion de género masculina.

Género: construccion social asociada a unas caracteristicas sexuales concretas,
conjunto de mandatos y normas del que se espera de una persona en funcion
de su categoria sexual.

Heteronorma/heterornormatividad: asuncion de que la orientacién sexual
natural, normal y coherente es la heterosexualidad. Asi, las personas
heterosexuales se sitUan como privilegiadas respecto a otras orientaciones del
deseo sexual.

Identidad de género: sentimiento de pertenencia a un género determinado.

Interseccionalidad: perspectiva y herramienta que muestra la interaccion
entre diferentes factores o categorias sociales que componen la identidad de
una persona. Asi, este enfoque Nnos sirve para analizar y explicar qué impacto
tienen las distintas desigualdades y opresiones segun las multiples identidades
Nnos atraviesan.
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Intersexualidad: conjunto de caracteristicas fisicas sexuales que no se pueden
asociar al sexo de ‘hembra’ o de ‘macho’. Las personas intersex o intersexuales
Nno se encuadran anatdomicamente dentro de los patrones sexuales binarios de
homlbre o mujer.

LGTBIQ+: siglas que engloban el colectivo de lesbianas, gays, trans*, bisexuales,
interesexuales, queer y otras identidades fuera de la norma.

No binarie: conjunto de identidades de género fuera del sistema binario, es
decir, personas que no se autoperciben o identifican con el género fijo de
‘hombre’ ni ‘mujer’.

Nude: fotos de desnudos.

Patriarcado/Sistema patriarcal: estructura social en la cual los hombres estan
en una situacion de poder y privilegio respecto a mujeres o identidades
disidentes.

Sexo: conjunto de caracteristicas bioldgicas, anatdomicas, fisioldgicas vy
cromosomicas de la especie humana que se suelen clasificar en femeninas

(hemlbras) o masculinas (machos).

Sexpreading: difusion de fotografias de contenido sexual sin el consentimiento
de la persona.

Sextorsion: chantaje a una persona para que realice algun tipo de accion, bajo
la amenaza de difundir fotografias de contenido sexual.
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