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"QUEDA TOTALMENTE PERMITIDA LA REPRODUCCION TOTAL O
PARCIAL DE ESTE MATERIAL POR CUALQUIER MEDIO, DIGITAL O
MECANICO, CONTANDO CON EL PREVIO Y EXPRESO
CONSENTIMIENTO POR ESCRITO DE SARAIBA".

TU, Y SOLO TU, ERES EL PROPIETARIO O PROPIETARIA DEL
CONTENIDO TEXTUAL Y GRAFICO DE TODOS LOS DOCUMENTOS
PRESENTADOS EN ESTA GUIA. ESTA TOTALMENTE PERMITIDO
COPIAR, TRANSMITIR, RETRANSMITIR, TRANSCRIBIR,
ALMACENAR O REPRODUCIR POR CUALQUIER MEDIO
ELECTRONICO O MECANICO EL CONTENIDO DE LA GUIA,
CUENTAS CON EL PERMISO EXPRESO POR PARTE DE SARAIBA,
DADO QUE TRANSMITIR LOS CONTENIDOS INCLUIDOS EN LA
PRESENTE GUIA SON BENEFICIOSOS PARA LA PROTECCION DE
CUALQUIER PERSONA QUE MANTENGA O ESTE MANTENIENDO
UNA RELACION DE PAREJA. LA PERSONA PROPIETARIA DE ESTA
GUIA ESTARA OBLIGADA A COMPARTIR LOS CONTENIDOS DE LA
MISMA, BIEN PARA FOMENTAR LAS RELACIONES DE PAREJA
SANAS Y SALUDABLES, BIEN PARA EVITAR LAS CONDUCTAS
DESADAPTADAS O PROTEGER A LAS PERSONAS DE POSIBLES
AGRESIONES.
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Hola a todos! Hace tiempo que no escribo, pero es
que Ultimamente he tenido algunos problemillas y
me he agobiado bastante asi que vengo a
desahogarme por aqui

El sdbado pasado no tenia pensado salir y mi novio
tampoco, pero en el ultimo momento me llamaron
mis amigas y sali. Decidi no contdrselo porque ya
se como se pone cuando quedo con ellas, aunque
yo no le diga nada cuando sale con sus amigos

Con tan mala suerte que nos vamos a encontrar en
el parque, y claro, se enfadé. Cuando me vio se me
quedo mirdndo  fatal y se fue. Yo le segui hasta
que se paré en un portal y empezamos a discutir.
Me dijo que era una falsa y cuando yo intenté
explicarme me dio un empujon, se fue y yo me
quede tirada en el suelo sin saber que hacer.

Se que tengo la culpa, y he intentado pedirle . 2
perddn pero no me contesta. Ya no se que hacer, dQ“e. érrores ha
ojala no hubiera salido. Me he buscado esta cometido esta chica?
situacion yo solita. Necesito que me perdone, el ’
no es asi, yo lo quiero... Y ya se sabe, los golpes si

son por amor, no duelen. 1. DeV‘echos desl'gua/es

2. Autoculpa

3. Necesidad de perdén
4. Minimizar

la violencia




yo mis cosas
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No es que tenga celos, pero lo que es mio es MiO

Holal Ayer tuve una discusién con mi chico. Habiamos planeado
pasar el dia juntos en un parque de atracciones a las afueras de
la ciudad. Todo era perfecto hasta que fuimos a comer y no
paraban de llegarle mensajes. Al principio pensé "serdn sus
amigos, seguro que tienen un grupo por el que no paran de
Las chicas buenas f@] hablar.'Pero empecé a ver como sonreia demasiado y le pedi el
van al cielo, las malas maévil. Al principio no quiso ddrmelo y discutimos. Si no quiere
4 tenaspanies. que vea su mdvil, serd porque tiene algo que ocultarme. Seguro
que estd tonteando con otras chicas. Seguro que era esa que
dice que es su amiga, cuando todo el mundo sabe que no existen
chicos y chicas que solo sean amigos. Me enfadé tanto que me
levanté y cuando me estaba yendo,vino y me dio su mévil. Lo
abri y no habia nada mds que mensajes de sus amigos, seguro
que borro las conversaciones, seguro que era esa. Tiré el mévil
al suelo y le dije que no queria un novio que no me lo contara
todo.

A veces angel,
a veces demonio
pero siempre yo.
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Antes de criticarme
intenta superarme

Si me pongo asi es porque le quiero y no quiero que me engafie,
necesito saber que es lo que ocurre siempre en su vida.
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{QUE ERRORES A COMETEDO ESTA CHTCAT

CONTROL
CELOS
VIOLENCIA
FALSAS SUPOSLCIONES
\ER L0S ERRORES EN EL OTRO




- 2015
- Noviembre (2)
- Octubre (10)
- Septiembre (5)
- Mayo (2)
- Febrero (19)

-2014
- Septiembre (12)
- Agosto (7)
- Julio (4)

Es mejor algo dificil y duradero,

4 de noviembre de 2015

que algo facil y pasajero

Hola! Tengo algo importante que contaros, lo he hecho con mi novio.
Este fin de semana sus padres se fueron de viaje y él se quedé solo en
casa. Asi que me invitd a ver una pelicula. La verdad es que me puse
muy nerviosa, dicen que los chicos siempre tienen prisa por hacerlo y
la verdad es que yo no tenia ninguna prisa. Me daba un poco de
miedo, vergilienza o no sé... pero me fui a su casa pensando que estoy
enamorada de él y por lo tanto haré lo que me pida. Vimos la pelicula
en el salén y cuando empezé a acercarse le dije que quizés era muy
pronto que no estaba muy segura... Pero el me respondié que seguro
que queria que estas cosas no hay que pensarlas mucho, solo tenia
que dejarme llevar. La verdad es que no me convencian mucho sus
palabras pero parecia que el tenia ganas y yo por amor haria
cualquier cosa.




*Leer con voz de anuncio de medicamentos
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ATENCION. Lea todo el manual detenidamente antes de empezar una relacién sentimental, contiene
informacién importante para usted:

Conserve este manual, ya que puede tener que volver a leerlo.

Este documento se le ha entregado a usted personalmente, pero se recomienda que lo comparta con otras
personas, tengan o no los mismos sintomas, ya que puede ser beneficioso para todos.

Si tiene alguna duda, consulte con las paginas finales de este manual o con las técnicas
[cntrinoneamor@gmail.com]

Si considera que alguno de los efectos que sufre son graves o si aprecia cualquier efecto no mencionado en este
manual, consulte con una persona adulta o con las técnicas de Saraiba.

1. Qué es CTRL NON E AMOR y para qué se utiliza

CTRL Non é Amor es un proyecto contra las conductas abusivas en las relaciones de noviazgo, cuya frecuencia es
cada vez mayor entre los y las jovenes, y que deriva, a menudo, en violencia de pareja. Chicos y chicas son educados
de manera diferente desde el nacimiento, ensefiandoles una serie de pensamientos, gustos y modos de comportarse
de acuerdo a su género que les acompanaran a lo largo de sus vidas. Uno de los contextos en los que encontramos
los estereotipos y roles de género mas marcados son las relaciones de pareja. Nuestra sociedad ofrece un modelo
de conducta amorosa ideal a la que todos y todas debemos aspirar, y que provoca que desarrollemos creencias idea-
lizadas del amor romantico (como actuar, qué esperar, qué debe gustarnos...), que producen la aceptacion, normaliza-
cion y tolerancia de comportamientos abusivos en las relaciones de pareja (celos, posesion, aislamiento, control,
etc.).

CTRL Non e Amor es un programa de prevencion cuyo compuesto principal es el Respeto por la Pareja, la Igualdad
y las relaciones Sanas.

CTRL Non é Amor se presenta en dosis facilmente consumibles por chicos y chicas, profesorado y familias.

CTRL Non é Amor es un proyecto especialmente indicado para eliminar las conductas abusivas, mejorar el autoesti-
ma y promover la felicidad mediante relaciones de pareja sanas.

2. Antes de leer el manual CTRL Non é Amor
Si padece alguno de los sintomas recogidos en este manual, ha de tener en consideraciéon que éstos, muy al
contrario de permanecer, se eliminaran cuando se de cuenta de que se encuentra en una relacion abusiva y decida

acabar con la misma, pudiendo experimentar posteriormente sentimientos de felicidad y libertad.

Si no padece ninguno de estos sintomas, este manual le servira para ser mas critico/a y garantizar que nunca los
vaya a experimentar.

3. Efectos secundarios de CTRL Non é Amor

El consumo de CTRL Non é Amor puede producir incremento de conocimientos sobre relaciones de pareja sanas,
desarrollo de su (capacidad critica) respecto a las conductas abusivas, y mejora de sus relaciones de pareja,
mediante un aumento del respeto y la igualdad, que derivara en felicidad.

4. D6nde y cuando leer CTRL Non é Amor

Este manual ha sido desarrollado para que pueda, tanto si experimenta efectos adversos tras lo que acaba de leer,
como si no, consultarlo las veces que sean necesarias, tanto en este manual como a través de la red.



Lea los consejos

de este manual y

@ consulte a las técnicas

*A continuacion podrds leer en las paginas de la izquierda algunas frases que
utilizamos frecuentemente en las relaciones de pareja sanas, pero que también
pueden utilizarse para manipular y hacer dano a la pareja. A la derecha podrds
leer algunos consejos para que seamos mds criticos y criticas al uftilizar estas frases.
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ff DOLOR NO ES AMOR



OUE EL - B
ATOR VALEA
LA ALEGRIA

i

LA PENA



POR TI
Jla/ua/

ff SACRIFICTO NO ES AMOR



Vida solo hay una

vive por ti
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OJOS QUE NO VEN...
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STTUACION DE EMERGENCIA ‘

Si te encuentras en una situacion de peligro en la que piensas que corres peligro o temes
por tu seguridad o por la de alguien que conoces, existen algunos recursos de emergencia
con los que puedes contactar.

POLICIA
091

GUARDTACIVIL
062

EMERGENCTAS
112

Es un teléfono gratuito que funciona incluso sin cobertura

TELEFONO DE INFORMACTON A LAS MUJERES
900 400 273

016

Son servicios gratuitos y andnimos
El 016 no aparece en el registro de llamadas

UTROS RECURSOS

Aseia es una asociacion especializada en la salud mental y emocional de los y las jovenes.
Dan informacion, asesoramiento y orientacion en distintos problemas. Puedes contactar
con ellos presencialmente, por teléfono o por mail.

C/Rua Fonte do Monte n°2 Baixo 32004 Ourense
Tel. 622 24 55 45
aseia.Galicia@gmail.com




Los Centros Quérote+ son espacios dirigidos a la juventud en materia de sexualidad,
autoestima, convivencia, uso responsable de las Tics y habitos saludables. Su atencion es
ANONIMA y GRATUITA. Puedes contactar por email [info@querote.org] y personalmente en
las distintas sedes:

Quérote + A Corufa Praza de Ourense, 7-8 1° TIf: 981 223 913
Quérote + Ferrol Rua Santa Comba 61 TIf: 981 317 027

Complexo Xuvenil LUG Il

Rua Pintor Corredoira 4 Tif: 962 241 732

Quérote + Lugo

Quérote + Santiago Rua Ramon Pifeiro, 19 TIf: 881 997 613
Quérote + Ourense Rua Celso Emilio Ferreiro 27 4° TIf: 988 231 470
Queérote + Vigo Rua Ferreria 41 TIf: 986 095 977

CENTRO DE RECUPERACTON INTEGRAL DE LAS MUJERES VICTIMAS DE VIOLENCTA
DE GENERO

En este centro se proporciona atencion integral a las mujeres victimas de género y sus hijos
e hijas. Se puede contactar con el centro presencialmente, por teléfono o por correo
electronico.
881995285
cri.igualdade@xunta.es
Calle Carballeira de San Lorenzo s/n (Santiago)

CTRLNON £ AMOR

Podras contactar con nosotras de forma anonima en cualquier momento para consultarnos
dudas, pedirnos informacion sobre cualquier tema o para contarnos lo que quieras. Puedes
localizarnos por email 0 en nuestra web.

ctrinoneamor@gmail.com
www.ctrinoneamor.tk




IT GETS It Gets Better es una ONG que trabaja con personas
victimas de acoso escolar homofébico. Aunque su

BETTER especialidad es el bullying, cuentan con una psicologa con

ESPANA experiencia en casos de violencia de pareja, que podra
asesorarte y orientarte en funcién de tus necesidades.

Si eres una persona LGBTIQ+ y crees que estas sufriendo conductas abusivas por parte de tu
pareja y no sabes a quién acudir, no estas sol@. Desde It Gets Better pueden ayudarte.
Puedes contactar con ell@s a través de su web o por email. Es anénimo y gratuito.
www.itgetsbetter.es
apoyo@itgetsbetter.es

Fundacion ANAR

Ayuda a Nifios y Adolescentes en Riesgo

La Fundacion ANAR (Ayuda a Nifios y Adolescentes en Riesgo) es una organizacion que
proporciona informacion y ayuda para todo tipo de problemas. Aunque no tiene sede en
Galicia ofrece un numero de teléfono gratuito, confidencial y disponible 24 horas al dia en
todo el pais. Al otro lado del teléfono encontraras psicolog@s que te escucharan todo el
tiempo que necesites y que te orientaran para encontrar una solucién a tu problema. Puedes
contactar por mail en su web (http://www.anar.org/) o por teléfono.

Teléfono ANAR en el 900 20 20 10
Teléfono del adulto y la familia ANAR 600 50 51 52

CENTROS DE INFORMACTON A LAS MUJERES

En los CIM podras obtener informacion sobre distintas cuestiones relacionadas con las
relaciones de pareja. Podrés acudir a alguno de los centros cercanos a tu domicilio.
Consulta nuestra web para localizar el mas préximo.
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