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AYUNTAMIENTO DE GALAPAGAR

Coincidiendo con la conmemoracion del Dia Internacional contra la
Violencia de Género, desde la Concejalia de Servicios Sociales, a tra-
vés del Punto Municipal del Observatorio Regional de la Violencia de
Género (PMORVG) del Ayuntamiento de Galapagar, se ha elaborado
esta guia con objeto de sensibilizar e informar a la poblacién general
y, en particular, a aquellas mujeres que sufren violencia por parte de
Sus parejas o ex parejas.

En una primera parte, se define este tipo de violencia y se dan pautas
para identificar las sefiales que nos indican gue nos encontramos en
una relacion maltratante, qué pasos podemos dar y con qué recursos
contamos.

La segunda parte es el fruto del trabajo de crecimiento personal
realizado por un grupo mujeres gue se puso en marcha desde el drea
psicoldgica del PMORVG.

Estas mujeres han querido hacer ofr su voz y poner en palabras
su historia de superacion.

Gracias a todas ellas por su valentia
y fortaleza.
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¢Queé se entiende
por violencia de género?

Las Naciones Unidas en la Declaraciéon sobre la Eliminacion de la
Violencia contra la Mujer, define la violencia contra la mujer como
todo acto de violencia que se base en la pertenencia al sexo femenino,
que resulte, o pueda tener como resultado un dafio fisico, sexual o
psicoldgico para la mujer, inclusive las amenazas de tales actos, la
coaccion o la privacion arbitraria de libertad, tanto si se producen en
la vida publica como en la privada.

La Violencia de Género es la manifestacién de las relaciones sociales,
economicas y culturales histéricamente desiguales entre mujeres y
hombres, es un fenédmeno de enorme calado que afecta no sélo a la
integridad fisica de las mujeres sino al reconocimiento de su dignidad
y socava el principio basico de igualdad entre hombres y mujeres.

La Violencia de Género es una grave violacion de los Derechos
Humanos.
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Manifestaciones
de la violencia de genero

Son manifestaciones de la violencia de género:

- Las agresiones fisicas o psiquicas a la mujer por quien sea o
haya sido su cényuge o por quien esté o haya estado ligado a ella por
andloga relacion de afectividad aun sin convivencia. En el caso de
mujeres con discapacidad, también las agresiones fisicas o psiquicas
ejercidas por hombres de su entorno familiar o institucional, aunque
no tengan la condicién de conyuge o persona con la que esté o haya
estado ligada por andloga relacion de afectividad aun sin convivencia.

- Las agresiones y abusos sexuales contra la mujer.

- La mutilacion genital femenina en cualquiera de sus manifesta-
ciones.

- La induccién a una mujer a ejercer la prostitucion, empleando
violencia, intimidacién o engafio, o con abuso de la situacion de
inferioridad, de necesidad o vulnerabilidad de la victima.

- El acoso sexual en el ambito laboral.

- Las detenciones ilegales, amenazas y coacciones.

- El trafico o el favorecimiento de la inmigracion clandestina
de mujeres con fines de explotacion sexual.
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Violencia de género
en las relaciones de pareja

Existe todavia la creencia generalizada de que si no existe violencia
fisica grave, no podemos hablar de malos tratos, sin embargo, la vio-
lencia fisica es la forma mas visible de una situacion de malos tratos,
pero no es la Unica ni la primera en aparecer.

El fin Ultimo del que ejerce violencia es conseguir el dominio y el con-
trol de la mujer en la relacion de pareja.

Podemos hablar de violencia contra las mujeres en el ambito de la
pareja o ex pareja cuando se dan alguna de estas situaciones:

VIOLENCIA FiSICA

Cuando se usa la fuerza para producir dafio, lesiones, dolor o poner
en riesgo a la persona.

Conductas de violencia fisica: empujones, zarandeos, golpes, pa-
tadas, mordiscos, pellizcos, pufietazos, agarrar del cuello, aprisionar
por las mufiecas, qguemar, escupir....

VIOLENCIA PSICOLOGICA

En este tipo de violencia se persigue el dafio emocional de la victima
consiguiendo que se sienta desvalorizada, intimidada o con senti-
mientos de culpa que la paralizan y confunden.
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Conductas de violencia psicoldgica: insultos, menosprecios, des-
calificaciones, desacreditar, impedir o alterar el suefio, amenazar
con hacer dafio a otros o con el suicidio, culpabilizar, dejar mensajes
“simbdlicos” de amenaza (dejar un arma en la mesita de noche...),
romper o lanzar objetos para infundir miedo, dafiar a los animales
domésticos, conducir de forma temeraria, destruir objetos con valor
emocional...

VIOLENCIA ECONOMICA

Control de los recursos econémicos impidiendo la autonomia y la in-
dependencia de la mujer.

Conductas de violencia econémica: control del dinero, prohibicion
de disfrute o de toma de decisiones sobre los recursos econémicos,
mentir u ocultar informacion sobre cuentas o ingresos, exigir que se
rindan cuentas de los gastos realizados, impedir el acceso a las cuen-
tas comunes...

GUIA INFORMATIVA SOBRE LA VIOLENCIA CONTRA LAS MUJERES
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Violencia de género en las relaciones de pareja

VIOLENCIA SOCIAL

Impedir o controlar las relaciones sociales, laborales, familiares, con
el objeto de conseguir el aislamiento de la mujer.

Conductas de violencia social: revision de las conversaciones y/o
mensajes de teléfono, correspondencia, redes sociales, etc., restrin-
gir salidas, horarios, conversaciones, criticar a la familia o amistades
o impedir que sean invitados a la casa...

VIOLENCIA SEXUAL

Forzar a mantener relaciones y/o practicas sexuales no deseadas por
la mujer.

Conductas de violencia sexual: Imposicion de relaciones sexuales,
obligar a practicas sexuales no deseadas, que produzcan desagrado,
dolor, mostrar enfado sino se cumplen sus deseos, utilizar la relacion
sexual como “moneda de cambio”..

AYUNTAMIENTO DE S
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El ciclo de |la violencia
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Normalmente, la violencia pasa por etapas diferenciadas. Se da en
un proceso ciclico que se repite cada cierto tiempo, al principio muy
de vez en cuando y con el paso del tiempo, cada vez mas a menudo.
En este proceso hay fases en las que el agresor muestra carifio y arre-
pentimiento, lo que hace mas dificil que la mujer pueda identificar
gue esta siendo maltratada. Ademas, la victima suele aferrarse a la
idea de que su pareja puede cambiar de actitud y se siente con lares-
ponsabilidad de ayudarle a conseguirlo. Pero la realidad demuestra
gue en las relaciones de violencia, el agresor no cambia nunca.
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PRIMERA FASE: Tension creciente (acumulacion de tension)

La primera vez suele ser una fase larga, pero va disminuyendo con el tiempo.
Se produce una sucesion de pequefios episodios que provocan roces perma-
nentes entre los miembros de la pareja, pequefios incidentes o conflictos que
no se resuelven sino que, en ocasiones, evolucionan en un silencio hostil que
genera ansiedad e incertidumbre.

Esta actitud suele ir acompafiada de una manipulacién constante para con-
seguir el aislamiento de la mujer de su entorno familiar y social.

SEGUNDA FASE: Explosion violenta (episodio agudo)

Eslafase mas corta. El agresor ataca y este momento es impredecible. Tiene
lugar una explosion de violencia mediante la cual se descarga toda la tension
acumulada. Suele acabar cuando, distendida la tensién, se toma conciencia
de la gravedad de los hechos, que pueden ser de diversa consideracion. El
agresor suele intentar justificar la agresion, quitarle importancia, negar el in-
cidente, culpar a la mujer de que le ha provocado, etc.

TERCERA FASE: Calma o reconciliaciéon (Luna de miel)

La duracion de esta etapa va reduciéndose con el transcurso del tiempo
hasta desaparecer. Suele producirse con el arrepentimiento del agresor, que
pide disculpas y promete no volver a ser violento.

Este ciclo va acompafiado de una escalada en el tipo y gravedad de violencia
ejercida, siendo mas probable que quien ejerce violencia fisica una primera
vez vuelva a emplearla ante el proximo conflicto.

El fracaso en los intentos de cambio, la repeticion del ciclo y el incremento
en la gravedad de la violencia, van reduciendo la fortaleza de la mujer la cual
queda paralizada ante la falta de control de su vida.

GUIA INFORMATIVA SOBRE LA VIOLENCIA CONTRA LAS MUJERES
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Debes saber que...

Nada justifica la violencia.

La culpa de la violencia es s6lo de quien la ejerce.

Los hombres que se comportan de forma violenta con una mujer
(en cualquiera de sus formas) es debido a su propio funcionamiento
interno y sus creencias, su cambio no depende de lo que tU hagas o
dejes de hacer.

Nadie tiene derecho a dafiarte y quien te hace dafio no te quiere.
Sieres victima de violencia tienes derecho a que se te escuche, a que
se te proteja, a una asistencia especializada juridica, social y psicolé-
gica.

No estas sola, hay recursos para ayudarte.

Ante una situacidn de peligro o si has sido agredida, acude a Policia
Local, Guardia Civil o a los Juzgados, también puedes llamar al 112.

Si tienes lesiones o dafos fisicos, acude de inmediato a tu Centro de
Salud o a Urgencias.

Sinecesitas asesoramiento legal, apoyo social y/0 apoyo psicolégico
acude al punto de violencia (PMORVG), podemos ayudarte.

AYUNTAMIENTO DE GALAPAGAR

Recursos en tu municipio

PUNTO MUNICIPAL DEL OBSERVATORIO REGIONAL DE LA VIOLENCIA
DE GENERO (PMORVG)

Es unservicio especializado en la atencion integral alas mujeres y sus
hijos e hijas que sufren o han sufrido violencia de género en cualquiera
de sus manifestaciones (malos tratos en la relacién de pareja o ex pa-
reja, agresiones sexuales, abusos sexuales en la infancia, prostitucion
forzosa...).

Estamos en el Centro de Servicios Sociales. Plaza del Cafio, 10.
Teléfonos: 91 858 78 06 6 620 82 09 73

Correo: puntomujergalapagar@ayuntamientodegalapagar.com

POLICIA LOCAL

Ctra. de Colmenarejo, 12.
Teléfono: 91 858 00 06 / atencidn personalizada con cita previa

Correo: policialocal@ayuntamientodegalapagar.com

GUARDIA CIVIL

Ctra. de Galapagar a Villalba, 22.

Teléfono: 91 858 00 31
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Historias de vida

“Creci pensando que tenia que ayudar y esforzarme para obtener el
carifio de los demas y que eso, a su vez, le iba a dar sentido a mi vida.

Creci en un entorno de altibajos emocionales en los que las “buenas
acciones” eran recompensadas con algun halago, mientras que las
“malas”, seguidas de silencios capaces de congelar cualquier atisbo
de esperanza, me reducian a un ser insignificante y me convertian en
el motivo de verglienza propiay ajena.

Nunca cref tener un problema, al menos con los demas. El problema
erayo misma.

Demasiado sensible, blandengue, irritable... Demasiado yo, habia que
ocultarlo.

Con 17 afios estaba a punto de terminar el Bachillerato, tenfa muchas
ganas de hacer la Selectividad y empezar la carrera. Tenia ganas de
cambiar de aires, de hacer cosas nuevas, de comerme el mundo a
base de imponerme metas nuevas, y llegé él, todo un desafio.

A medida que pasaban los meses, las metas se iban frustrando. Mi
amor no era suficiente...., mi forma de ver el mundo tenfa la culpa de
nuestras discusiones...

Me sentia una inutil. No sabia cudl era la razén de que no funcionase.

Intentaba poner todo de mi parte, pero tenia la sensacién de que es-
peraba mas de mi, de que, a lo mejor, tenfa razén y no le querfa o no
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me preocupaba lo suficiente, estaba demasiado centrada en miy en
mis estudios y lo dejaba en un segundo plano.

Un mensaje cada cierto tiempo, una llamada, otro mensaje o correo,
visitas a casa poniendo en pie a toda la familia a las tantas de la ma-
drugada sin avisar o avisando e ignorando las peticiones de que no lo
hiciera, persecuciones hasta el portal de tu casa gritando tu nombre
ante la atenta mirada de los vecinos.

Culpas, reproches, insultos, disculpas, peticiones, insinuaciones,
coacciones te van consumiendo durante dfas, semanas, meses,
anos...

Esperas que se canse, se aburra y finalmente olvide o se dé cuenta,
paradojicamente, cuando no lo has hecho ni td.

Esa estanteria de tu cuarto con los Ultimos libros que has lefido curio-
samente se hallenado de ejemplares de autoayuda que hanido susti-
tuyendo a las novelas de suspense o histéricas que tanto te gustaban
y en las que ahora no eres capaz de concentrarte.

Te damiedo el metro, porque crees que hay alguien detras esperando
aque pase eltreny arrojarte a las vias. No soportas estar sola en casa
porgue el mas minimo ruido te pone alerta y estas constantemente

mirando para atras para cerciorarte de que no hay nadie vigilando.

Te da miedo la oscuridad, los portales, el ruido del telefonillo de casa.

GUIA INFORMATIVA SOBRE LA VIOLENCIA CONTRA LAS MUJERES
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Lloras por cualquier cosa, la letra de una cancion en la radio, oyes su
nombre en la tele, abres unlibroy lo cierras de golpe porque te asusta
lo que has visto o te encuentras con una carpeta de fotos con élen un
viejo ordenador cuando crefas haberlas borrado todas.

Dejas de ir a sitios, ver a gente, dejas en manos de otros las decisiones
que son tuyas, te dejas llevar por las circunstancias y personas que
gozan de cierta autoridad ya sea en casa, trabajo o facultad.

Te comen el terreno, porgue no pones limites, porque lo habras olvi-
dado o, nunca supiste hacerlo por eso el dafio llegé tan lejos, te con-
sumid y explotd por dentro haciendo trizas la poca fe que tenias en ti
y en tu criterio, reafirmando una vez mas esa idea, ese eje principal
que te construye y caracteriza tanto: “el problema de todo soy yo".

Sigues dejando pasar tiempo, te refugias en el trabajo, porque es lo
Unico que te queda y donde todavia no te han hecho dafio, lo sientes
como tu zona de confort. Tus emociones se congelan, no hay nada
gue te dé felicidad, pero tampoco te afecta tanto lo que ves a tu al-
rededor, vives la vida sin estar realmente en ella, te conformas con
ser un mero espectador detras de una persiana medio abierta. Tienes
curiosidad y anhelas la poca luz que dejas entrar por la rendija, pero
te da miedo exponerte, que te vean, porque tienes algo que ocultar.

Hay momentos en los que te da rabia, desearias con todas tus fuer-

zas que no hubiese pasado o borrar esa parte de tu vida, empezar de
cero, ir a la otra punta del mundo donde nadie te conozca o quedarte
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en casa, esconderte debajo de la cama y no salir nunca mas. Pero es
que solo sabes evitar las cosas, es lo que has hecho toda tu vida vy,
aungue, alguna vez te has atrevido a fantasear con ser fuerte y, puede
gue, incluso hayas hecho una lista mental de las cosas que te gustaria
decir o hacer, dudas que se te haga caso, que seas escuchada, que se
te conceda ese espacio y tiempo que se le da a cualguier otro, simple-
mente por ser persona.

Siempre hay un detonante que te hace despertar, despertar a la fuer-
Za, aungue no quieras, pero despertar. Ese mensaje, esa frase, ese
golpe, esa foto, ese encuentro, ese reflejo tuyo en el espejo, esas cada
vez mas frecuentes visitas al médico o, incluso, ese programa de tele-
vision donde hablan de maltrato y, aungue no te ves reflejada porque
“simplemente” te sientes mal sin saber por qué, pero no tienes nin-
gun moraton.

Alzalavoz y pide ayuda, es tu momento.

Atrévete a exponerte, yo lo he hecho, como tantas mujeres que han
vivido situaciones extremas, pero han decidido ponerles fin forjando-
se una nueva vida fuera de la sombra de la otra persona.

No te culpes, sé consciente de que le puede pasar a absolutamente
cualguieray de gue hay que hacer un acto de valentia para enfrentar-
te a esta situacion, sin importar lo que digan, piensen o puedan ver
los demés.

GUIA INFORMATIVA SOBRE LA VIOLENCIA CONTRA LAS MUJERES
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Habra momentos dificiles de confusion e, incluso, soledad pero es
que ningun precio es demasiado alto por volver a ser tU misma, y
darte cuenta de que en realidad nunca estas sola, porque siempre
tendras lo mas preciado que se puede tener, te tienes a ti misma.

Van a hacer 8 afios desde que le conoci y sélo uno desde que decidf
romper definitivamente el vinculo unilateral que nos unia. Recuerdo
imagenes borrosas, o flashes que aparecen recordando determina-
dos momentos de la relacion y ya no me hacen estremecer, ni siento
escalofrios cuando pasa. Cuando echo la mirada atras veo a una mu-
jer que se habia estado ocultando por vergiienza, pero sacé fuerza,
una fuerza que no crefa tener. Supo defenderse y vencid.

Ahora estoy aprendiendo a quererme porque sé que asi podré que-
rer de verdad a los demas. Soy consciente de que no puedo contro-
lar la mayoria de las cosas de mi alrededor, pero si mi actitud ante
determinados contratiempos. Todavia tengo reparo a enfrentarme
a determinadas situaciones o personas o a transitar determinados
lugares, pero estoy dando pasos para superarlo gracias al recuerdo
Que queda y a un inmenso apoyo de este grupo y de la terapia indivi-
dual. Estoy abriendo mi corazon porque sé que asi llegaré al corazon
de los demas. Una vez lef que tenfamos que amar todo lo que nos ha
pasado, y lo considere una barbaridad. Sigo pensando que hay situa-
ciones y conductas que nadie merece vivir, pero cuando nos ponen
entre la espada y la pared, tenemos la oportunidad de echar mano
de ese potencial que llevamos dentro, aprender del intenso dolor que
sentimos en algin momento, ya que cada experiencia con lleva una
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leccion. Esta es la mia y la de tantas mujeres que aun, por la razén
que sea, no se atreven a dar el paso, de las que lo estan haciendo en
este preciso instante y de las gue se han enfrentado y han vencido.
Siempre hay una vida mejor. iPor todas nosotras!”
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Mensajes de esperanza

“Tener claro gue la otra persona no cambia, que tienes que ser tu la
que algun dfa digas ihasta aqui!”

“Parecfa imposible pero iclaro que se sale!”

“Mira a tu alrededor, las cosas mas “cotidianas’, las actitudes mas
“normales”, las palabras mas “frecuentes”, el trato mas “merecido”,
puedan no serlo. Nadie ha nacido para sufrir, ti tampoco.”

“Puedes ser lo que quieras ser y no lo gue has podido hasta ahora”

“Para que no escuches nunca mas, palabras hirientes. Para que no
dejes que te levanten la mano, a no ser para acariciarte. Para que no
te den mas patadas y que los pies solo se utilicen para caminar. Sal
en cuanto antes de su lado. Si yo he salido, y en mi era impensable.
iTU puedes hacerlo! Si has sido fuerte para soportar el dolor fisico
y mental, lo eres para salir de él ¢No serfa maravilloso ser la Unica
duefia de tu vida...? Tu misma. No permitas que nadie decida por ti
porque no te quiere el que te hace dafio, y no pienses que estas sola,
somos muchas, lamentablemente y si damos el primer paso, cada
vez seremos, menos hasta que ya no haya ninguna persona que tenga
que padecer mas.”

“Me he dado cuenta de que puedo sonreir por el simple hecho de ser
lo que soy, de que no todo siempre es 0 blanco o negro, sino que tam-
bién hay un punto medio que es el que nos hace especiales.

AYUNTAMIENTO DE GALAPAGAR

Me he dado cuenta de que soy libre para hacer lo que realmente me
apetece en cada momento y no tengo que sentirme culpable por ello,
que tener un amigo por ejemplo no es nada malo, sino todo lo contra-
rio, es algo valioso que te da la vida.

Me di cuenta en el momento en el que empecé a sonreir simplemente
por sentir el sol en mi cara, desde ese momento en el que todo lo veia
de manera diferente, mucho mas bonito y detallado... Cuando me
di cuenta de que la gente podia quererme y aportarme tanto como
siempre habia esperado.

Ahora es cuando mi vida la guio yo y sdélo yo, contando con toda esa
gente que me quiere y me lo demuestra dia tras dia.

Compartir algo como una pulsera y un reloj con alguien que te de-
muestra que vales por como eres y no por lo que los demas quieren
que seas, puede hacer que sea uno de los momentos mas bonitos de
tudiay soélo quieras sonreir”

hS
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