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Si estas leyendo estas lineas es porque pue-
de que tengas algunas inquietudes sobre
las relaciones de pareja. jNo te preocupes!
Todos y todas las tenemos, nadie nos ensefa
realmente como debemos actuar en una re-
lacion de pareja, pese a ser de los temas mas
relevantes de nuestra vida. Esta breve guia
tampoco va a resolver todas tus preguntas;
como en todos los aspectos relacionados con
el comportamiento humano, no existe una re-
ceta magica que pueda aplicarse a todas las
personas y situaciones. Sin embargo, siendo
conscientes de las limitaciones que este reto
plantea, esperamos que la informacion que te
entregaremos pueda serte de ayuda para re-
solver algunas de las dudas que tengas sobre
las relaciones.

Esta guia esta pensada para servir de apoyo
a jovenesy, aunque puede que en este momen-
to no le veas utilidad para tu caso concreto,
es posible que te sirva a futuro o incluso para
ayudar a algan amigo, amiga o familiar que esté
pasando por una mala situacién en su relacion.

Todos tenemos una historia que contar, ya
sea buena o mala, con o sin violencia, con o sin
amor, con alegrias o sufrimiento; siempre habra
algo sobre lo que conversar, lo importante es
que te tomes el tiempo para dialogar con otros
y otras respecto a lo que te esta pasando.

Ya te estaras preguntando qué vas a encon-
trar en estas paginas. De forma breve, tratare-



mos de dejar claros algunos conceptos como qué deberia estar
presente en una relacidn sana y qué no, ya sea de andantes,
pololos/as, novios/as o como se le diga hoy en dia. De esta for-
ma, la idea es proporcionarte algunos consejos para afrontar
situaciones de tu vida cotidiana en el area de las relaciones

de pareja en las que quizas no tengas muy claro cémo actuar
como, por ejemplo, si sabes que tu amiga, al terminar, quiere
subir todas las fotos intimas que se ha sacado con su ex como
una forma de venganza porque realmente no queria terminar
con él. Alo largo de esta guia presentaremos casos de la vida
real, incluyendo anécdotas por las cuales nosotras mismas he-
mos pasado y esperamos te puedan ser de ayuda.

Dado que algunas de las historias estan basadas en hechos
reales, debes ser consciente de que quizas en mas de un caso
te sentiras identificado o identificada. Es importante que, si
crees que alguna de estas situaciones se asemeja a tu relacion,
no dudes en pedir ayuda. Puede ser, también, que conozcas la
historia de alguien cercano, ya sea familiar, amigo, amiga o in-
cluso algin conocido o conocida que te dé la sensacion de que
necesita ayuda. Es importante tener en cuenta que si la persona
no quiere (o piense que no puede) asumir lo que le esta pasan-
do, no es una buena idea obligarla a hacer algo, ya que si te
metes y la presionas solo haras que se aleje de ti e incluso que
se aferre mas a la persona que la trata mal. Por ejemplo, es muy
probable que cuando algln adulto te dice que no hagas deter-
minada cosa, ti la realices igual, no necesariamente porque
quieras llevarle la contraria, sino mas bien porque, en general,
tendemos a aferrarnos a lo que nosotros creemos con el fin de
reafirmar o demostrar que no estamos equivocados. Lo ideal es
que puedas encontrar la forma de apoyar sin generar que la otra
persona tome distancia.



Esta Gltima frase puede que te suene un poco cliché, pero
para que nos podamos entender te contaré la siguiente historia:

Cuando estaba en la media tenia una amiga que llevaba afios
de relacion y siempre nos contaba que su pololo la hacia
quedar en ridiculo frente a otros o incluso le prohibia juntarse
con nosotras (las que éramos sus amigas). Muchas veces le
dijimos que él no era un buen chico y que debia terminar. Sin
embargo, ella se sentia atacada y pensaba que en realidad

no la entendiamos y que era facil para nosotras decirle lo que
debia hacer.

Es evidente que nuestra forma de actuar no fue la mas acer-
tada en aquel momento, mas ain siendo sus amigas. jTodo lo
contrario! Le intentamos imponer lo que nosotras creiamos. Con
el tiempo consideramos que habria sido mejor haberle pregun-
tado: ;Como te sientes cuando él te ignora?, jqué te pasa cuan-
do él te hace quedar en ridiculo?, ;estas de acuerdo con que él
te diga con quién puedes o no puedes juntarte? Esta claro que
no éramos terapeutas, pero quizas a partir de una conversacion
empatica se podria haber generado un espacio de confianza
para apoyarla y guiarla en el dificil proceso de atreverse a pedir
ayuda a algln especialista o, incluso, a un adulto que le pudiera
brindar ese apoyo que nosotras como jovenes no le podiamos
dar. Tampoco fue sano para nosotras habernos quedado con
la carga emocional de no haber hecho nada por ella; al finy al
cabo, todas éramos jovenes en proceso de desarrollo.
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.Como es este periodo
que los adultos llaman
adolescencia?

La adolescencia es un periodo de vida ma-
ravilloso, pero que a veces nos hace sentir
desconcertados debido a los cambios fisicos,
sexuales, psicologicos y sociales que conlle-
va. Durante esta etapa nos encontramos en
el proceso de transicion de la nifiez a la edad
adulta, donde constantemente intentamos
buscar y encontrar nuestra propia identidad
por medio de referentes, que suelen ser nues-
tros pares. Por esto debes tener presente
que a veces hacemos cosas por necesidad
de pertenencia y reconocimiento por parte
de nuestro grupo de amigos o amigas, para
asi sentirnos parte de algo, pero debemos
pararnos a pensar si es esto lo que realmente
nosotros o0 nosotras queremos.

Quizas has escuchado que existen distintas
edades para definir el periodo de adolescencia.
Si bien no existe un consenso absoluto, este
suele abarcar desde los 12 a los 18 afios.

Cuando entramos en la adolescencia, el
tema de las relaciones amorosas comienza a
tomar gran relevancia en nuestras vidas. En
esta etapa comenzamos a explorar sentimien-
tos que quizas antes no habiamos tenido, pero
que a partir de este momento se convertiran en
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habituales. Por ejemplo, el necesitar una mayor cercania emo-
cional con la persona que nos atrae o nos gusta; el esperar sen-
tirnos en confianza, comprendidos y comprendidas y al mismo
tiempo que la otra persona respete nuestras ideas, opiniones,
gustos, habitos y costumbres; pero, por sobre todas las cosas,
que nuestro sentimiento sea correspondido o mutuo hacia la
persona que nos gusta o0 queremos.

A continuacion, hablaremos de los pilares o elementos fun-
damentales dentro de una relacion de pareja sana, entendiendo
que el término «pareja», en este contexto, lo estamos utilizando
para referirnos a andantes, pololos/as, novios/as o como se le
llame hoy en dia a cualquier relacién amorosa que mantengan
independientemente de su grado de formalidad. Eso si, debemos
tener claro que todas apuntan al vinculo por medio del cual se
comparten pensamientos y sentimientos intimos.



;.Como mantener una
relacion de pareja sana?

Es muy dificil darte la receta de lo que es una
relacion del tipo amorosa sana. Cada relacion
es diferente, sin embargo, existen cosas que
comparten, lo que nos indica que, de alguna u
otra manera, estamos yendo por un buen cami-
no. La gente suele tener distintos conceptos de
relaciones amorosas sanas; no obstante, exis-
ten expertas y expertos que se dedican a ana-
lizar el comportamiento de las personasy enlo
que todos y todas coinciden sin ningln tipo de
cuestionamiento es que en ellas no caben los
actos abusivos y violentos. Estos y estas espe-
cialistas llevan afios trabajando en diferentes
tematicas como las que te describimos por
medio de estas palabras jNo habras creido que
todo lo conversado se nos ocurri6 a nosotras y
te lo estamos contando a ti! Por supuesto que
no es asiy, en el apartado de bibliografia, pue-
des revisar las fuentes que hemos consultado.

Ahora que tenemos todo mas claro, comen-
cemos a hablar de lo que deberia componer
una relacion. Para no abrumarte, hemos desta-
cado algunas de las ideas que creemos pueden
ser mas explicativas.

11
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Poder expresar los propios sentimientos, asi
como considerar los sentimientos de la pareja.
Es importante la confianza que se creaenla
relacidn, no debes temer expresar de buena
forma lo que sientes. Por ejemplo, si uno estéa
enojado o enojada con el otro, la idea es poder
expresarlo de una buena forma. De lo contrario,
si usamos los gritos o la indiferencia cuando
queremos expresarnos, 0 nos reimos y ridiculi-
zamos, no resolveremos nuestros conflictos.

Las decisiones asociadas a la relacion deben
ser tomadas de mutuo acuerdo, no por medio
de una imposicion. Por ejemplo, estas deci-
siones pueden ser tan simples como decidir
qué haran este fin de semana; lo importante no
es lo que hagan, sino que ambos se sientan a
gusto y tengan en cuenta las opiniones del otro
cuando toman las decisiones.









Si alguno no esta de acuerdo con las ideas

u opiniones del otro, puede hacérselo saber
siempre y cuando no sea con la intencién de
herir o hacer sentir mal, sino mas bien con la
idea de potenciar lo mejor de cada uno. Esto
ademas les permitira ayudarse mutuamente a
mantener y fortalecer la autoestima.

No hay que olvidar la importancia de tratarse
de forma respetuosa tanto cuando estan enla
intimidad como cuando comparten con otras
personas. Esto dice mucho del valor y respeto
que se otorgan, dando lugar a que los demas
también traten a su pareja con el mismo respe-
to que se merece.

15
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Respetar los espacios de cada uno y confiar el
uno en el otro. Por ejemplo, si tienes ganas de
pasar un tiempo con tus amigos o amigas pue-
des decirle a tu pareja sin temor a que se sien-
ta mal; o si es fin de semana, saber que ambos
pueden salir a solas con sus amigos 0 amigas y
eso no quiere decir que estan enojados.

Tener conversaciones o discusiones donde am-
bos exponen lo que piensan o sienten de forma
respetuosa. El respeto no solo debe mostrarse
a la hora de dirigirte al otro, sino también hacia
sus formas de ver y sentir el mundo.
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Realizar actos sexuales como caricias, toca-
mientos, etc., debe ser por medio de un acuer-
do mutuo, donde ambos quieren y desean. El
tener relaciones sexuales, incluyendo todo lo
que implica dicho acto, debe ser llevado a cabo
de forma consensuada, libre de manipulacio-
nes o sentimientos de obligacion; ambos deben
querer, desear y aceptar cada uno de los actos
que se realizan.

Demostrarse, en la intimidad, que ambos son
importantes, por lo tanto, tienen el mismo dere-
cho a disfrutar del acto sexual como tal. Parte
de tener una relacion sana es también conside-
rar los sentimientos propios y del otro respecto
al sexo (tocamientos, caricias, besos, etc.).

19
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Debemos cuidar a las personas, seres vivos y
objetos que para el otro son valiosos o queri-
dos. Ninguna relacion sana se constituye de
malos tratos, ya sea psicologicos, verbalesy
menos de agresiones de tipo fisicas. Puede que
estés pensando que tu pareja nunca te ha mal-
tratado fisicamente porque jamas te ha golpea-
do. Sin embargo, alguna vez se ha enojado y le
ha dado una patada a la mascota que amas o
ha roto algin objeto alegando que estaba muy
enojado o enojada y no se pudo controlar. No
es una violencia directa a tu persona, pero si a
algo o alguien a quien quieres. Alfiny al cabo,
esta usando esa violencia contra terceros con
la intencidn de dafiarte a ti o porque sabe que
si te lo hiciese directamente seria muy obvio y
lo o la dejarias. Situ relacion tiene las caracte-
risticas que hemos mencionado en este aparta-
do, seguramente no presentara ningin tipo de
violencia, ni fisica, ni sexual, ni psicolégica.
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Sumado a lo anterior, también nos gustaria poder mostrarte los
componentes que hacen referencia a una relacién sana, pero
de tipo consolidada. Puede que en este momento o etapa de tu
vida estés recién comenzando a experimentar tus primeras re-
laciones amorosas; por lo tanto, es probable que los siguientes
elementos que revisaremos no estén presentes en tus relacio-
nes iniciales, pero que poco a poco vayan apareciendo. Ade-
mas, obviamente, estos son aspectos que no contradicen nada
de lo comentado anteriormente, sino todo lo contrario: es nece-
sario que en estas relaciones también se den todos los aspectos
que ya comentamos.

A continuacion, te presentamos los tres elementos imprescin-
dibles en las relaciones consolidadas que los expertos y exper-
tas coinciden en resaltar: |la intimidad, el deseo y el compromiso.

La INtimidad nace referencia a la sensacion que tiene
la persona de sentirse comprendida o de comprender al otro
dentro de la relacién, lo que nos propicia una sensacion de apo-
yo mutuo incondicional; que la pareja estara cuando yo la ne-
cesite y yo estaré para ella cuando me necesite. Es decir, que el
ser pareja implica también ser amigos 0 amigas, comunicarnos
de forma positiva, asi como ser honestos y honestas con el otro
u otra y con nosotros o nosotras mismas, siempre con la inten-
cion de fomentar el bienestar de la otra persona.



rdeseo (o pasion) corresponde a la percepcion de que-
rer estar con el otro/a, de querer abrazarle, acariciarle, besarle;
poder expresar los sentimientos, los gustos y disgustos son par-
te de la sensacion de disfrutar con el otro/a. El deseo también
implica la sensacidn que tenemos de exclusividad en la pareja,
donde existen pensamientos y emociones que solo se dirigen a
la persona amada. Esto no es lo mismo que la posesion, ya que
esta hace referencia a la idea de que el otro/a te pertenece o es
de tu propiedad.

El tercer elemento es el Compromiso, entendido

como la disposicion a acoplarse al otro/a, donde ambos se ha-
cen cargo de la relacion y construyen un proyecto en comdn,
con un objetivo compartido por medio de un acuerdo, donde

lo que prevalece es la honestidad, |a libertad de expresary de
manifestar lo que siento y me pasa, sin pasar a llevar al otro/a
desde una perspectiva de lealtad con mi sentir y el de mi pareja.
El compromiso no es sindnimo de esclavitud, ya que cuando nos
referimos a compromiso hablamos de confianza y responsabi-
lidades asumidas en pareja. No se trata de hacer todo lo que

el otro/a quiera, cuando y como lo desee, sino de llegar a un
acuerdo en conjunto sin que ninguno de los integrantes pierda
su identidad. Sin duda alguna el compromiso mantiene la estabi-
lidad de la pareja.

23
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A veces, ideas

de las que no somos
conscientes nos juegan
malas pasadas

;Te has parado a pensar en las ideas que tienes en torno al amor? ;Te suenan las
frases «el amor todo lo perdona» o «quien te quiere te aporrea»? jApostamos a
que si! Seguro que mas de una vez se las has oido decir a tus familiares 0 amigos
y amigas; claro, porque crecemos escuchandolas y poco a poco las vamos incor-
porando a nuestra forma de pensar. Esto se debe a que los mitos corresponden a
creencias sobre el amor romantico que no son necesariamente respaldadas por
la experiencia, pero si son compartidas por nuestra sociedad y se van transmi-
tiendo de generacion en generacion. Podria decirse que es la forma en que nues-
tra sociedad y cultura establecen lo que es el amor romantico. Nuestros propios
datos en relacién con estos mitos en Chile, al igual que estudios realizados en
otros paises, indican la existencia de estos entre los y las jévenes. A continua-
cion te presentamos los diez mitos que los y las jovenes mantienen en Chile:

Todos- Teremas- wna media raranja
f amar o5 ciege

(o5 celos som wna prucha de amor

b awmer verdaders o puede Tods

25
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QuienTe guiere Te aporrea

(s Ype pelear se aman

Quien ro Te eefa. no Te amma

Al ferad. of amor siempre Trivnfa
Amar o5 sufrir

fl amor |s perdonatods

Entendiendo la importancia que se da a
estas creencias es que hemos decidido ense-
fiarte historias sobre algunos de los mitos con
los que los y las jovenes suelen estar mas de
acuerdo. Esperamos que te sirvan para darte
cuenta de como los mitos pueden influir nega-
tivamente en tus relaciones y asi seas cons-
ciente de que no necesariamente los tienes
que aceptar.



—jAmor, tengo que contarte algo! —grit6 Patri-
cio al ver su computador.

—iQué pasa? —murmuro6 Constanza al escuchar
aquello.

—jQuedé! jquedé! —grité nuevamente Patricio
mirando a su chica.

—iDonde, carifio? —pregunt6 ella pese a saber a
lo que se referia.

—En Informética en Valparaiso —respondio con
alegria.

—ijPero, carifio! ;vas a irte? —dijo con tristeza.
—Amor, te dije que esto podia pasar —contesto6
con el rostro tenso.

—Lo sé, carifio... pero también dijiste que yo
era tu media naranja y que estariamos siempre
juntos... jAcaso ya no me quieres?

—No se trata de eso, Constanza...

27
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Entre risas entraron a la fiesta y a la distancia Alejandro vio a

su pololo conversando con un compafiero de curso. Se acerco
hasta ellos y ante la mirada incrédula de su pololo, Alejandro
gritd6 muy fuerte:

—jLlevo buscéandote un buen rato!

—Qué raro, Alejandro, he estado todo el rato aca mismo... —res-
pondi6 su pololo mirandole con cara de sorpresa.

«Mentiroso» —penso Alejandro—. Y sin darle tiempo a terminar la
frase, le lanzo un derechazo en la mejilla que casi lo hizo caer.
En ese instante todos gritaron horrorizados. Luis, desconcertado
al ver lo que su amigo habhia hecho, lo agarré y lo sacé del lugar
rapidamente.

Alejandro, con los ojos fuera de sus érbitas por el dolor y la ra-
bia que sentia, grito:

—iMaldita sea! j;Qué he hecho?! Otra vez... Yo habia prometido
controlarme, pero bueno, él me ama de verdad como yo a él.
Ademas, no fue solo mi culpa... —decia, cuando de pronto Luis
lo interrumpid:

—Lo que ha ocurrido esta mal, Alejandro, deben pedir ayuda. No
puedes reaccionar asi cada vez que algo te parece mal. El siem-
pre te perdonay luego siguen como si nada hubiera pasado.

Te ha dado varias oportunidades y terminas diciendo siempre

lo mismo: que entre ustedes el amor es mas fuerte y por eso lo
puede y perdona todo...

—Lo sé, Luis —asintié Alejandro, mientras le temblaba el cuerpo.



—iTe encuentras bien? —pregunté Juan a Sofia mientras
se arreglaba para salir de fiesta.

Ella lo miré y no contestd nada. Juan, al ver su cara de
enojo y gesto de incomodidad, salié del bafio y le dijo:
—Estas molesta porque voy a salir jverdad?

—He oido a tus compafieras comentar que ird Natalia
también.

Juan asintié y, cuando iba a responder, Sofia se acerco
hasta él y le dijo:

—Te prohibo estrictamente que hables con ella; sé que ya
no tienen nada y que ahora estas conmigo, pero prefiero
asegurarme y evitar problemas. Después no quiero ente-
rarme por otros que han tenido algin tipo de contacto.
—Sofia —consigui6 balbucear con voz triste—, no hablo
con ella desde que estamos juntos; era mi mejor amiga y
en su momento solo se confundieron las cosas.

—ijYa estamos! —respondi6 indignada— Como suelte por mi
boquita lo que yo pienso de esa relacién, vamos a acabar
muy mal.

—Creo que es mejor que me vaya —murmur6 Juan acer-
candose a Sofia para despedirse.

—No olvides lo que te dije —respondié acercandose cari-
fiosamente a él-. Y ya sabes que si me pongo tan celosa
es porque te quiero, si no me importara, no estaria ni ahi.

29
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Si estas leyendo esta parte

es porque ya leiste las histo-
rias presentadas. Quizas te
parecieron divertidas ya que
puede ser que las asocies a
tu vida cotidiana y sobre todo
porque, cuando somos jove-
nes, solemos hacer esfuerzos
por estar con la persona que
queremos. Los mitos cum-
plen la misma funcidn: estan
construidos y respaldados por
nuestra sociedad; por lo tanto,
influyen en nuestras creen-
cias y actos amorosos. Cuan-
ta mas edad tenemos, mas
sentido nos hacen estas fra-
ses y las vamos interiorizando
de forma erronea, ya que las
relaciones amorosas no son
para sufrir sino mas bien para
disfrutar en conjunto.
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Cuando hablamos
de violencia en una
relacion amorosa?

La violencia en el pololeo puede ser definida
como «una accion o acto violento que puede
darse en una situacion en particular o de forma
continuada en el tiempo, pudiendo ser ejercida
por uno o ambos miembros de la relacién, con
la intencién de controlar, dominar o demostrar
mas poder que el otro». Todas las parejas tie-
nen diferencias y discrepancias. Sin embargo,
el tener un conflicto no se asemeja en nada a
la violencia o malos tratos, ya que los conflictos
se pueden resolver cuando ambas partes se
escuchany son capaces, mediante una nego-
ciacion, de llegar a un acuerdo en comdn.

Existen distintos tipos de violencia dentro
de las relaciones. A continuacion, sefalare-
mos algunas para que puedas reconocerlas
e identificarlas.
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Incluye todas aquellas conductas que implican hacer uso de

la fuerza, ya sea dafiando a la pareja directamente (por ejem-
plo, golpeéandola o hiriéndola con objetos) o a cosas que son

importantes para ella.

Franco y Marta van a tomar
un helado después del co-
legio. Comienzan a discutir
porque Marta esta todo el
rato pendiente del teléfono
y enviando mensajes. Franco
le quita el celular y la toma
del brazo con firmeza. Ella le
pide que la suelte y deje de
molestar, pero él la aprieta
mas fuerte para que no se
pueda mover.



Se refiere a todas las conductas que atentan contra la libertad
sexual de la pareja, presionandola a tener comportamientos
sexuales que no desea. Por ejemplo, forzar a la pareja a desnu-
darse cuando no quiere.

Carla y José estan acostados. Ella le
pide que, por favor, utilice preservati-
vo. José se molesta y pregunta: «;No
confias en mi?». Carla le dice: «No se
trata de eso, es que yo creo que igual
debemos cuidarnos. Mi hermana que-
dé embarazada tomando pastillas».
José insiste: «Carino, tranquila, si te
dije que yo controlo. Si confias en
mi, demuéstramelo». Carla responde:
«Esta bien, no te lo pongasn».
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Dado que la
incluye muchos aspectos, a continuacion, te
presentamos algunos de sus componentes.

Conductas explicitas que son realizadas con el objetivo de for-
zar la voluntad de la pareja como, por ejemplo, amenazar con el
suicidio en caso de abandono por parte del otro/a.

Tamara esta discutiendo con
su polola, Elena, porque no
quiere que salga de fiesta ya
que no podra acompanarla.
Elena le dice que ira igual
porque tiene todo el derecho
de salir. Finalmente, Tamara
le dice que si sale se acaba
la relacion.



Incluye todos aquellos comportamientos que
denigran a la pareja y ocasionan una merma de
su autoestima como, por ejemplo, insultarle en
presencia de otros/as.

Marcos y su pololo, Juan, co-
mienzan a discutir frente a
todos sus amigos. Marcos le
dice: «Siempre eres tan estupi-
do, parece que llegaste tarde a
la reparticion de cerebros».
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Violencia a traveés
de las nuevas
tecnologias dela
comunicacion

No negamos que las nuevas tecnologias de la comunicacién han supuesto un
avance en muchos aspectos y han dado lugar a repercusiones muy positivas

en las relaciones. Poder estar cerca de los seres queridos cuando no podemos
hacerlo fisicamente —ya sea porque nos separen kilometros, porque adultos de
nuestra familia no nos dejen vernos... 0 porque nos encontremos en una situa-
cion como la originada por el coronavirus este 2020— es algo realmente impresio-
nante. Sin embargo, estas nuevas tecnologias han entrado de lleno en nuestras
vidas, generando, en ocasiones, situaciones que antiguamente hubiésemos
definido como violentas y que ahora consideramos algo aceptable. Por ejemplo,
imaginate tener que perseguir fisicamente (escondiéndonos cobardemente por
las calles) a nuestra pareja para saber donde esta en cada momento; cualquiera
nos diria que somos unos acosadores. Pues bien, ahora podemos hacer lo mis-
mo, de forma constante y sin movernos del sofa, y a nadie le parece mal. Como
este, podriamos darte miles de ejemplos, pero hemos pensado que mejor lo veas
por ti mismo/a en estas conversaciones de WhatsApp que te mostraremos a
continuacion. Quizas encuentres un lenguaje algo vulgar, pero la intencién es
que percibas todo de la forma més realista posible para que las puedas analizary
comparar con situaciones de la vida cotidiana.



m TE
f enlinea
Anoche te mandé un

WhatsApp y no me
contestaste &)

Quizés no me lleg

Pero me salia el visto y eso
significa que si lo leiste

Qué raro... Debe ser
porque a veces no me
funciona bien el internet

@Emmm... No creo
porque salia visto, no
hace falta que me mientas

No te miento, a qué hora fue?

Alas 23:26 y a las 23:27
me dejaste en visto

DD

Amor
en linea

Sigues enojado?
...un poco

Disculpa por enojarme,
pero es que nada de esto
pasaria si t( no hablaras
con ELLAS &

Maca! Son mis
companeras

Ya lo sé pero entiende
que si me pongo celosa
es solo porque te amo!

Y me carga ver como
ellas se te acercany
te hablan

SIEISIE)

_

O

O
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Rafa

en linea

Oye vi en Instagram
que le diste me gusta
a un tal Matias

Por qué le das me
gustas a ese?

Es el compafiero nuevo
del colegio que te conté

Mmmmm, es mejor
que no lo sigas y le
quites los “me gusta”
de sus fotos

Pero Rafa, si es solo un
compafiero... )

Pero después por este
tipo de cosas tenemos
problemas

Cami

en linea

Hola estas????

Hace rato te llamé y
no me contestaste...

Oye me sale que estas en linea,
contéstame hace casi una hora
te estoy hablando &9 &3

Con quién estéas
hablando???? £2

Claro... tienes tiempo para
hablar con otras y no conmigo

Después no me estés llamando
para pedirme disculpas

Hola disculpa, a Tamara
se le quedo el teléfono en
el almacén, cuando pase
a buscarlo le avisaré que
le estuviste hablando.

O

O




Probablemente pienses que es algo normal, ya que hoy en dia
muchos y muchas jovenes tienen estos tratos con su pareja.
Sin embargo, el que muchas personas —incluidos tus amigos y
amigas, cercanos o familiares— lo hagan no significa que este-
mos haciendo lo correcto. Es necesario que te detengas, mires
a tu alrededor y saques tus propias conclusiones. Es fundamen-
tal saber que todos tenemos el derecho a decir «no puedo» o
«no quiero» por los temores 0 miedos que nos surgen a la hora
de tomar ciertas decisiones. Una vez que las tomas, te das
cuenta de que el mundo no se detiene, sino todo lo contrario,
continta y siempre se abren nuevos caminos y oportunidades
para seguir adelante.

Lo que acabas de leer
son distintos tipos de
malos tratos o represen-
taciones de la violencia
que tienden a ser recu-
rrentes en las parejas.
El que algo sea recu-
rrente no es sinonimo
de sano o saludable.
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(Por qué a veces
no logramos salir
de unarelacion
violenta?

Quizas no entiendas como una persona puede
regresar con su expareja después de haber
recibido maltrato, o bien continuar en una rela-
cion en la que claramente esta sufriendo. No es
sencillo comprender las dificultades existentes
a la hora de decidir dejar a la persona que
consideras «el amor de tu vida». Como ya vimos
al hablar de los mitos de amor, a veces aguan-
tamos situaciones que nos hacen dafio debido
aideas culturalmente aprendidas sobre lo que
es el amor.

Cuando estamos en una relacion que nos
hace dafio, o vemos a algin cercano que esta
en ella, es dificil entender la dindmica de su
funcionamiento. Quizas tienes algin amigo o
amiga al que su pareja le trata mal y cada cier-
to tiempo te pide ayuda porque han terminado
y no sabe qué hacer. No es sencillo terminar
o dejar de forma definitiva a esa persona que
«quieres». A continuacién, te mostramos una
historia que creemos puede ejemplificar lo que
gueremos contarte.









Lo que acabas de leer es lo que en psico-
logia llamamos el «ciclo de la violen-
cia». Como vimos, los mitos hacen su parte
dentro de estas dinamicas. La gente cree que
el amor lo perdona todo, que superaran este
tipo de situaciones demostrandose a si mis-
mos y al mundo que el amor lo puede todo, sin
importar el dolor que les cause. Es como
estar atrapados en una telaraiia.
Usamos este término porque cuando una
pareja se encuentra en este ciclo es como si
su relacién estuviera construida como una
telarafia de la que no encuentran salida. Sin
embargo, pese a que puede ser dificil llegar
hasta ella, siempre la hay. Este tipo de situa-
ciones no necesariamente se rige por un orden
sistematico o cronoldgico, muchas veces las
parejas se tratan mal o tienen algiin episodio
de violencia donde terminan peleando, gri-
tandose, incluso golpeandose, para después
dejarse de hablar, hasta que alguno de los
dos regresa, pide perdon y todo vuelve a la
normalidad. En ocasiones, incluso se crean la
ilusion de que estan mejor que antes, dado que
tras una etapa de alta tension de repente todo
es maravilloso (algunos expertos y expertas la
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denominan «fase luna de miel», haciendo alusion a lo bonito que
todo parece).

Cuando decimos que no necesariamente las cosas pasan de
forma sistematica, lo que queremos decir es que a medida que
va pasando el tiempo, el orden de los sucesos no siempre es el
mismo. Puede ser que a veces esté todo bien, pero de pronto
se encuentran gritando o peleando, sin saber por qué o como
comenz6 todo, y luego vuelvan a hablar como si nada hubiera
pasado, sin siquiera alcanzar a pasar por la etapa donde se
piden perddn y todo vuelve a ser o estar mejor que antes. De
esta manera, en determinadas ocasiones, el maltrato puede
darse en forma de episodios aislados o puede suceder cons-
tantemente en «baja intensidad» sin ser percibido como tal por
quien lo recibe.

El o la que ejerce los malos tratos o violencia no necesaria-
mente es una persona agresiva o desagradable para el resto;
por el contrario, muchas veces pueden tener conductas afecti-
vas en la intimidad o frente a otros u otras como, por ejemplo,
decir palabras bonitas, dar un beso afectuoso o un abrazo
cariiioso, todas acciones que pueden hacer creer o sentir a la
pareja que lo malo fue solo una situacion en particular o un
episodio aislado.

Esto es parte de lo dificil que supone salir de una relacion con
malos tratos. Si estos fueran constantes y no hubiera momentos
buenos, la decision seria un poco mas facil. Cuando la persona
que emite los malos tratos dice frases como «eres la persona



mas bonita del mundo», «<no sé qué haria sin ti»
0 «eres a quien yo mas amo en el mundo» es

probable que quien recibe la violencia se sienta

en las nubes y piense que en realidad esa per-
sona es laindicada o la correcta para él o ella.

Y asi, poco a poco, sin darnos cuenta, vamos
permitiendo mas y mas, justificando lo injusti-
ficable, porque es el amor de nuestra vida, al
tiempo que nuestra autoestima va menguando.
Si este es tu caso, ten presente que cuando
nos sumergimos en estas situaciones tende-
mos a culpabilizarnos, normalizamos situa-
ciones que, un tiempo atras, jamas habriamos
pensado que podrian sucedernos y nos ale-
jamos de las personas que nos dicen que lo
nuestro no esta bien.

jQué van a saber ellos o ellas! No entienden
lo que es el amor verdadero, que lo puede todo
y que asi es el amor que yo tengo con mi pare-
ja... y nos apartamos, nos quedamos solos. Y
quizas pensemos que no podemos salir de ahi,
pero no es cierto, Siempre se puede.
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Primero que todo, no es tan facil darse cuenta de que se esta in-
serto en una relacidn violenta. Como hemos intentado mostrarte,
se trata de un proceso en el que van desarrollandose una serie
de dinamicas: no es habitual que la violencia en una relacion
comience el primer dia (si fuese asi, quizas seria mucho mas
facil darse cuenta y abandonar la relacion inmediatamente). De
hecho, los expertos y las expertas de quienes te hablamos han
demostrado cdmo, sobre todo en las relaciones de pareja joven,
la violencia es mas sutil al compararla con relaciones esta-
blecidas de personas convivientes o casadas, en las que, por
factores como el mayor tiempo juntos y las dependencias que
se crean mas alla de la emocional —por ejemplo, tener respon-
sabilidades econdmicas y de crianza de hijos o hijas—, aparecen
otras dindmicas. Esto no quiere decir que en una pareja joven la
violencia que se ejerce sea menos seria, sino que es mas dificil
de identificar.

A veces cuesta darse cuenta que se esta viviendo una rela-
cién de violencia o, incluso cuando comienzan a verse signos,
resulta dificil asumir que esta sucediendo. El negar que se esta
inserto o inserta en una relacion de violencia puede funcio-
nar como un mecanismo de defensa porque la verdad es que
darse cuenta es un proceso fuerte. No es tan facil —como cree
la gente que lo ve desde afuera— acabar con una relacion en
la que se recibe algln tipo de violencia y tratar a la persona
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como una tonta desde luego no ayuda en nada. De hecho, las
personas que ejercen violencia tratan de aislar a la pareja
para poder ejercer su control de una forma més eficaz, sin
tener la oposicion de otros y otras que podrian proteger a la
victima y cuestionarlos o cuestionarlas. Lo peor es que este
control se disfraza tan bien de amor y de preocupacion que en
ocasiones es muy dificil identificarlo. Se preguntaran: «;Qué
me cuesta decirle con quién voy? Es normal que me pregunte
si se preocupa por mi. Y, claro, me pide la ubicacién porque
es mas facil, por si me pasa algo sabe dénde ando. También
es normal que me diga que no salga con mis amigos o amigas,
es0s que son tan malas compafias y que no comprenden
nuestro amor...». Y asi seguimos y seguimos, y cuando nos
damos cuenta, pensamos que ya es tarde. Pero esto no es
cierto, nunca es tarde.

El salir de una relacién dafiina puede verse en distintas eta-
pas de cambio. Las etapas de cambio son los momentos que
puede tener una persona frente a un problema. Cuando se tiene
una dificultad es posible que en una primera instancia se la nie-
gue. Por ejemplo, cuando, a pesar de presentar diferentes indi-
cadores bien claros, seguimos diciendo que no, que nosotros o
nosotras no estamos viviendo violencia. En nuestra experiencia,
nos hemos percatado de que muchos y muchas jovenes que
afirman estar sufriendo algunos episodios de distintos tipos de
violencia, luego, al preguntarles si se sienten maltratados o mal-
tratadas, indican que no; de hecho, conversando, llegan a decir-
nos que eso es «de viejas». La negacion puede ser un mecanis-
mo de defensa porque, insistimos, es muy fuerte darse cuenta
de que uno o una vive violencia. Y aca hay que tener cuidado.
Puede ser que la persona que sufre violencia te diga que no es
asi, no porque no se dé cuenta, sino porque teme las represalias



de su pareja. Esa persona no esta negando su situacion, sino
que est esperando el momento oportuno para poder salir de
ahi. Si es asi, estaria en |la etapa de precontemplacion; es decir,
sabe que algo esta mal, pero todavia hay dias en los que ana-
liza su situacion y no decide dejarla. No todos enfrentamos los
problemas de la misma forma y muchas veces cuesta entender
como una persona vuelve una y otra vez con alguien que clara-
mente le estd haciendo dafio. Si, por ejemplo, un amigo o amiga
que esta pasando por una situacion asi, se decide a hablar del
tema y te pide ayuda, pero cuando le animas, le aconsejas y le
apoyas para que pueda salir de esa relacidn te das cuenta de
que ha vuelto otra vez, recuerda que no es facil. Quizas esta
viviendo la fase de la luna de miel y puede tener la esperanza de
que las cosas ahora si cambiaran.

En todo caso, si se trata de tu situacidn concreta, no la de
un amigo o amiga, sino tienes muy claro si debes terminar,
pero estas viendo cosas que no te gustan, olvidate por un mo-
mento de si la relacion es violenta o no, de quién tiene la culpa,
preglntate si quieres estar en una relacién en la que constan-
temente te estés enojando, discutiendo o te pongas triste, y
piensa: {Es esto lo que quiero en mi vida? ;Quiero pasarme el
resto de mi vida discutiendo, enojado o enojada... que cada
decision sea una pelea? Lo mejor que puedes hacer es terminar
la relacién y buscar ayuda para no repetir estas situaciones.
Ambos son jovenes, tienen una gran vida por delante y no es su
responsabilidad «arreglar» al otro/a —responsabilidad, ademas,
bien complicada si consideramos que no tenemos ni los conoci-
mientos ni las capacidades—y, a veces, ese arreglar implica un
cambio en base a lo que a nosotros o nosotras como pareja nos
gustaria que el otro/a modificara y no en lo que realmente es
mejor para nuestra pareja.
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Dejar una relacion dafiina no es facil, los tiempos que tienen
las personas son distintos. Quizas la persona que se enredd en
una relacion violenta se siente sola y eso dificulta alin mas el
lograr salir de ahi.

Si sabes de alguien que esta en una relacion violenta, te
aconsejamos escuchar a esa persona sin juzgarla, con cuidado;
ya bastante culpables suelen sentirse quienes estan en estas
situaciones como para que seamos sus amigos o amigas los y
las que le vengamos a decir que como puede consentir lo que
su pareja le hace. Recuerda, también, que su autoestima puede
estar dafiada, no ayudemos a destrozarla mas. Tampoco temas
conversar esto con un familiar o con alguien de confianza, pues
el acompafiar a alguien en un momento asi no es tarea sencilla



y el silencio solo fomenta que la violencia se siga replicando. No
tengas vergiienza de pedir ayuda, no eres un o una profesional;
de hecho, entre los y las colegas psicélogos y psicdlogas a
veces nos consultamos casos. Como consejo, muéstrale esta
guia, tal vez le sirva para reconocer que lo que esta viviendo no
es normal en una relacién sanay se anime a pedir ayuda.

Hasta el momento, en todo este tema de cémo salir de una
relacion violenta, nos hemos centrado mucho mas en el caso
de que seas tl quien sufre violencia, aunque, como habras
visto, muchas cosas aplican tanto para la victima como para el
agresor o la agresora. Por eso, ahora nos gustaria comentarte
brevemente qué pasa en este caso.
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Quizas estés leyendo esta guia y de repente te hayas dado
cuenta de que estas ejerciendo (o has ejercido) alguna de estas
conductas violentas que comentamos. Primero que todo, te fe-
licitamos porque hay que tener fortaleza para darse cuenta de
que es uno mismo o una misma quien no lo esta haciendo bien.
Es impactante identificarse con las historias desde la vereda de
quien esta ejerciendo el dafio y quizas hasta este momento ni
siquiera te habias dado cuenta de que algunas cosas que haces
podrian no estar bien. Puede que se dé el caso de que incluso
te identifiques en las dos veredas, pero ;como puede ser esto?
Pues si, los expertos y expertas nos muestran que entre los y
las jovenes esto es mas habitual de lo que pensamos, en con-
traposicion con las relaciones adultas. En ocasiones son formas
de reaccionar a conductas violentas y, obviamente, las conse-
cuencias y pronosticos no son los mismos. De hecho, a veces
escuchamos decir «n0, Yo no estoy siendo maltra-
tado/a, si yo también lo hago». No te engaiies: lo
mires por donde lo mires, es violencia. Lo importante ahora no
es buscar culpables —o quién esta ejerciendo méas violencia o a
quién le duele mas—, sino que es el momento para decir basta a
la violencia como forma de relacionarse con los demas.

La mejor manera de parar, ademas de darte cuenta, es hacer
cosas concretas. Te invitamos a que puedas conversar con un
adulto sobre tu situacion, para que la violencia no marque las
futuras relaciones que puedas tener. Ten presente que, si te
estas relacionando con tu pareja de una forma violenta, le estas



haciendo dafio a la persona que quieres, a quien supuestamente
deberias estar apoyando y con quien estas porque has elegi-
do. Esta persona seguira contigo a pesar de que se produzcan
malos tratos, por todo lo que hemos ido mostrandote, no porque
exista un amor romantico, aunque a veces lo disfracen asi.

Quizas en estos momentos estés pensando que «si, bueno,
puede que tenga algunas reacciones violentas, pero son eso,
reacciones, porque es que mi pareja quien me provoca y, claro,
es normal que me ponga asi». No te engaﬁes, eso no
es normal, en una relacién sana debe estar presente todo
lo que te hemos ido contando sobre el respeto, el apoyo, el
cariiio, entre otras.

Una vez que eres consciente de que debes terminar la rela-
cion, es momento de preguntarte cual sera la mejor forma. Es
obvio que comenzaran a aflorar recuerdos y momentos de las
cosas buenas y malas. En el caso de que tu relacion tenga ma-
los tratos, debes saber que estos suelen ir incrementando a me-
dida que pasa el tiempo y es necesario que pidas ayuda a alg(n
o0 alguna especialista o adulto responsable que pueda guiarte en
este dificil proceso de dejar a tu pareja. De todos modos, a con-
tinuacion, te damos algunos consejos para que puedas hacerlo
de la mejor manera.
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Generalmente ocurre algo que te hace saber que
ya no puedes mas con esa relacion, por lo tanto,
tomas la decision de terminarla de forma «definiti-
va». Lo ponemos entre comillas porque no siempre
se logra erradicar una relacion tan rapidamente.
Una vez que termina una relacion (y no nos
referimos solo a aquellas en las que ha habido
violencia, sino cualquier tipo de la relacion) po-
demos pasarlo mal —a veces muy mal-y lo pue-
den pasar igual de mal tanto quien toma la deci-
sion como a quien se la comunican. A veces, se
hace dificil mantener la decision tomada. Quizas
no has tenido contacto directo con el otro/a,
pero siindirecto como, por ejemplo, a través
de preguntarles a amigos 0 amigas en comn,
hablarles a familiares para obtener informacion
o revisar sus redes sociales. Quizas en mas de
una oportunidad estuviste a punto de hablarle
o de plano lo hiciste, porque puede que sientas
que esta separacion se vuelve intolerable.
Incluso puede que vuelvan a estar juntos una
vez mas, pero es muy probable que después de
un tiempo nuevamente terminen, porque uno
de los dos 0 ambos se den cuenta de que nada
ha cambiado en realidad. Seguramente pases
por algn periodo donde repitas estas etapas

de «terminar, recaer y volver,
pero, como te hemos mencio-
nado a lo largo de toda esta
guia, si ves que todo se torna
muy complejo y sientes que no
puedes salir, siempre tienes la
opcidn de pedir ayuda.
Cuando llega el momento
en que, entre tantas idas y
vueltas, te das cuentas de
que sin volver realmente te
sientes mejor y que es normal
extrafiar a tu ex —aunque el
dafio que se causaron es ma-
yor—no es facil mantenerse
firme, pero tampoco es impo-
sible. Una buena red de apoyo
podria facilitarte este dificil
proceso. Porque, jojo! No se
sufre por amor, se sufre por
desamor, que es la «falta de
amor o amistad». Y, por su-
puesto, recuerda que siempre
puedes pedir ayuda si sientes
que algo no anda bien, todos
y todas sufrimos y, contrario a



lo que nos quieren hacer creer, reconocerlo es
una sefal de valentia y no de debilidad. Hace
falta mas valor para admitir que uno o una no
esta bien y enfrentarse a los sentimientos que
duelen, que aparentar fortaleza y esquivar lo
que nos hace dafio.

Nadie dice que sea facil terminar una rela-
cidn, pero es mejor dejar en el pasadoalao
las personas que te han hecho dafio que seguir
manteniéndolas a tu lado. Esto no significa que
olvidaras o borraras por completo los momen-
tos y situaciones vividas, puesto que pasaste
y compartiste tiempo de tu vida, se trata de
cerrar ciclos y entender que la vida continta.
También es importante aprender a perdonar a
los demds y sobre todo a nosotros mismosy a
nosotras mismas.

Hemos redactado algunos elementos que
consideramos pueden ayudarte a dar cierre
de forma sana a una relacion amorosa, inde-
pendientemente del tiempo que hayan estado
juntos o juntas, del grado de seriedad que le
dabasy de quién haya terminado la relacion.
Son aspectos importantes para tener en cuenta
y creemos que pueden servirte para superar
adecuadamente una ruptura.

Recuerda que
no todas las
relaciones han
tenido la misma
intensidad, pero
es importante
considerar que,
si decidimos
terminar

una relacion
amorosa del
tipo que sea con
una persona, el
respeto hacia
ella siempre
tiene que estar
presente.
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29 Mona
Ay cnlinea

Hola amiga estas????
Necesito hablar urgente
contigo

Hola, aqui estoy. Dime
que me asustas

Pucha amiga, es que el
Juanjo estd mandando
fotos tuyas al grupo de
WhatsApp de los chiquillos,
el Camilo me avisé para
que hablara contigo

Pero de qué fotos estas
hablando??!

Estas mira...

Pucha amiga lo siento,
todos estan viendo tus
fotos, no sé si se las mando
a mas personas &)

O

—



Cuando estas en una relacion se abren secretos personalesy
familiares, asi como se comparten recuerdos que se danenla
intimidad, que pueden referir a cuestiones muy personales que
han sido reveladas en un contexto de confianza. Una vez que se
termina la relacidn, esa informacion no debe ser utilizada para
hacer dafio a alguien que confi6 en ti ciegamente y por eso te
la revel6. Si quieres puedes dejarlos en tu cabeza, en un lugar
especial por lo lindo que fueron esos momentos, pero nunca
deberas utilizarlos porque son parte del pasado, parte de un
pacto en la relacion que hubo y, aunque ya no estés con esa
persona, no es correcto usarlos. De hecho, entendemos lo difi-
cil que puede ser para ti —si estas en estos momentos enamo-
rado o enamorada— pensar en las consecuencias que tendria
que tu pareja revelase determinadas cosas que han hecho en
la intimidad. Porque, claro, es el amor de tu vida y piensas que
siempre van a estar juntos. Pues quizas no lo es y eso no sig-
nifica que no se quieran, para nada, seguro que se aman mas
que muchas personas que conocen, pero la vida da muchas
vueltas, asi que, como consejo, no reveles a nadie —y no solo

a tu pareja— algo de lo que te «moririas» de la vergiienza. Por
ejemplo, imagina que tu pareja te pide una foto desnudo o des-
nuda. Si en ese momento piensas que moririas de vergiienza si
la viera alguien mas, mejor no la envies. Ya no solo por el uso
que tu pareja pueda darle (en la que confias y no cuestionas)
sino por el que puedan darle otros. Ponte en el caso de que a tu
pareja le revisan el celular o lo pierde.



60

Si se termina, ya se termind, aunque t( todavia sigas enamo-
rado o enamorada, debes aceptar la decision de esa persona.
Cuando la persona dice que ya no mas, y aunque eso puede
doler mucho, hay que dejarla ir. Llevar a cabo conductas como
seguirla a donde vaya, continuar llamandola constantemente o
revisar todas sus publicaciones en las redes sociales, significa
que estds acosandola, que no eres capaz de seguir con tu vida,
y es0 no es sano para ninguno o ninguna de los o las dos. Las
amenazas tampoco son sanas. Por ejemplo, sefialar que si no si-
guen juntos no sequiras viviendo es una forma de violencia tanto
para ti como para la otra persona (jrealmente quieres compartir
tu vida con alguien que esta contigo porque teme que te dafies?
¢No preferirias estar con alguien que te valore y quiera estar
contigo?). Y no estamos menospreciando el dolor que puedas
sentir; al contrario, si la tristeza es muy grande debes pedir ayu-
da a tu cercanos e incluso acudir a un o una especialista.

Del mismo modo, si eres tl quien decidié poner término a la
relacion debes ser consecuente y permitir a esa otra persona
cerrar esta etapa de su vida adecuadamente. Esto implica, en-
tre otras cosas, no seguir contactandolo o contactandola por
un tiempo, asi le permitiras vivir su proceso de duelo, en el que
asimile que ya no estan juntos porque, en el fondo, esa persona
puede que todavia tenga fuertes sentimientos hacia ti, por lo
que es mejor distanciarse para no enredarla.



Cote!

enlinea

Hola... tanto tiempo,
como estas?

Hola @9 bien y t(????

Bien... todo bien, hace dias
que me he acordado de ti...
y bueno decidi hablarte

Pensaba que no me
responderias

Mmmm por qué??? ©)

Como me eliminaste de
todo, incluido Facebook

Cref que era lo mejor

La altima vez dijiste que no
querias saber nada de mi

Heeee si, ya lo sé . Oye
y como esta tu familia?

—

O

Bien todos, igual que
siempre &).. Mi mama
siempre me pregunta porti

En serio?? Y qué dice?

Jajajaja... Naaa solo me
pregunta si sé deti... OO

Mandale mis saludos ©

Oye estaba pensando,
que nos podriamos
juntar un dia a tomar un
helado... te tinca?

Como amigos... si td
quieres @ o bueno
quién sabe qué mas...

PRy

Me vas a dejar
los vistos???

PR

O
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Si durante la relacion no fuiste una persona
violenta contra tu pareja, no es el momento

de serlo una vez que se termina. Ser capaz de
terminar sanamente habla bien de ti, te ayuda a
terminar de forma pacifica, a cerrar un vinculo
importante que tuviste y a respetar los momen-
tos vividos. Desearle lo mejor a esa persona
significa que también te respetas a ti misma o
mismo, y te ayudara a que, una vez que pases
el dolor de la pérdida, puedas encontrar apren-
dizajes sobre lo que no funciond y asi mejorar
en la préxima oportunidad. Si el terminar una
relacion te pone triste, siempre es mejor comu-
nicarlo a tus amigos, a tus amigas y a tu familia.
Recuerda que tienes muchas personas alrede-
dor que se preocupan por ti y que, seguramen-
te, en algin momento de su vida sintieron algo
similar a lo que estas sintiendo.



Si en la relacion que terminaste sufriste
violencia, siempre es mejor contarlo en un
espacio de cuidado, no es tu culpa que la otra
persona haya sido violenta. Recuerda que si
esa persona fue violenta contigo lo mas seguro
es que lo sera con la siguiente persona con la
que tenga una relacion de pareja. Terminar ese
tipo de relacion es lo mas sano paratiy es el
momento de pedir apoyo porque haber vivido
violencia deja un dafo que hay que reparar en
tu autoestima y tu autoconfianza.

Y si te das cuenta de que estas ejerciendo violencia, tanto
en la relacion como en la forma de terminar, es el momento de
pedir ayuda en un espacio terapéutico. La mejor forma de pedir
perddn es no continuar con la violencia ni en tu relacion pre-
sente ni en las futuras: la forma de cortar la violencia es que la
termines t. En un espacio terapéutico podras trabajar la ira que
vuelcas tanto hacia los otros o las otras como hacia ti mismo o
misma. Las personas si pueden cambiar, pero no es un camino
facil, deberas estar acompafiado o acompafada.
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Despedida

Alo largo de esta guia hemos querido mostrar-
te situaciones y hechos de la vida cotidiana,
intentado presentartelas de una forma que te
hagan sentido. Sabemos que a nadie le gusta
que le digan qué tiene y qué no tiene que ha-
cer; no es eso lo que hemos pretendido, mas
bien nuestro objetivo se ha centrado en ofrecer
algunas ideas que creemos pueden serte de
utilidad, no solo para tus propias relaciones,
sino para también tratar de comprender las de
los demaés.

Muchas veces normalizamos situaciones
por el simple hecho de que nos resultan tan
cotidianas que ni nos paramos a pensar si real-
mente deberian ser asi. Creemos que esta todo
bien porque es lo que hacen todos y todas; lo
vemos en las peliculas, en las redes sociales,
en los anuncios.... a veces incluso en nuestra
propia familia. Nadie nos ensefia qué es una re-
lacion de pareja ni nos orienta en este aspecto
tan importante de nuestras vidas, dejdndonos
sin referentes claros sobre como comportarnos
en este ambito.

Asi, vamos tomando ideas de lo que tene-
mos alrededor, considerando que lo adecuado
o inadecuado es simplemente repetir compor-



tamientos de otras relaciones. Generalmente,
lo que vemos en la propia casa es lo que

mas nos llega, por su cercania, pero ;como
aprendieron tus familiares y/o cuidadores o
cuidadoras que eso era lo esperable de una
relacion de pareja? Quizés lo aprendieron
como todos y todas, mirando lo que tenian
alrededor; quizéas en su época eran otras

las cosas que se consideraban normales. A
veces, nuestras abuelas nos cuentan arrepen-
tidas situaciones que ahora serian impensa-
bles, como no poder trabajar porque nuestros
abuelos no les dieron el permiso. De hecho,
por ejemplo, si pones atencion a la letra de
algunas canciones antiguas, estas trasmiten
la legitimidad de conductas violentas en las
relaciones. Ahora bien, si pones atencion a
las actuales, aunque con un ritmo mas moder-
no, muchos de los mensajes incorrectos sobre
el amor son los mismos que durante siglos se
nos han ido traspasando.

Nos alegramos de que hayas llegado hasta
aqui leyendo y esperamos haber contribuido
—aungue sea minimamente— a que te plantees
algunas de estas cuestiones y, ojala, acties
en consecuencia. Por supuesto, recuerda que

tienes a muchas personas
cerca que de seguro podran
ayudarte. En estas paginas
hemos insistido en la necesi-
dad de no dudar en conversar
con adultos; pero no necesa-
riamente tienen que ser tus
progenitores, si temes que
puedan ademas reprimirte
(jaunque te sorprenderias lo
comprensivos que pueden
llegar a ser!), puede ser al-
gun familiar, un profesor o
profesora, un orientador u
orientadora, un monitor o mo-
nitora, etc. Pero, sobre todo,
si tu situacion amerita ayuda
inmediata o si no tienes a
nadie cerca que te pueda ayu-
dar o simplemente no quieres
contarles, no tengas miedo en
llamar a la policia.
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El pablico objetivo de este documento son jévenes y, especial-
mente, adolescentes chilenos y chilenas. Por este motivo, en su
desarrollo hemos tenido presente en todo momento la impor-
tancia de hacerles llegar los conocimientos cientificos de una
forma significativa, atractiva y cercana, situacién que en oca-
siones puede provocar que el lenguaje utilizado resulte poco
formal, asi como que algunos aspectos méas tedricos —pero
menos relevantes para ellos y ellas— se hayan dejado fuera. A
pesar de esto, esta guia también puede servir a personas que,
si bien no son el pablico objetivo, se preocupan por transmitir

y tratar estas cuestiones con los y las jévenes, como es el

caso de educadores/as, padres, madres y/o cuidadores/as. Es
necesario mencionar que, aunque hemos tratado de escribir de
una forma que sea cercana para jévenes de todas las partes
del mundo, en ocasiones es inevitable el uso de palabras que
solo se utilizan en Chile. Si nos estas leyendo desde otro pais,
te aclaramos que «pololeo» es la palabra que los y las jovenes
(y no tan jovenes) chilenos y chilenas usan para referirse a las
relaciones amorosas en las que existe cierto nivel de formali-
dad, pero no adn intenciones de convivir o casarse.



El inicio de las relaciones de pareja conlleva una
serie de cuestionamientos sobre qué es lo que se
deberia esperar en ellas. Nadie nos ensefia como
comportarnos en este tipo de situaciones y a veces
asumimos como normal lo que nos rodea, ya sea lo
que percibimos a través de mensajes que recibimos
de los medios de comunicacién —como series de
television, peliculas y canciones— o lo que obser-
vamos en parejas reales, de personas «famosas» o
conocidas y de nuestra propia familia. La verdad es
que no hay una sola forma de comportarse en las
relaciones, pero si, a partir del conocimiento cienti-
fico disponible, podemos orientarte en los aspectos
que deberian estar presentes y los que no. Por tanto,
esta guia surge como una forma de acercar este
conocimiento a los y las jovenes de una manera
atractiva y directa, para ayudar a que el estableci-
miento de estas relaciones se realice de modo que
permita su disfrute, evitando situaciones negativas
que puedan dar lugar a dinamicas abusivas.
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