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Demostrouse que o impacto no quentamento global polo uso no
ensino de libros impresos en papel é case dez veces menor que polo
emprego de documentacion electrénica.

O papel fai o planeta mais verde e a atmosfera mais limpa. Para fabricar
papel plantanse e cultivan arbores que absorben CO, e axudan a frear
o cambio climatico.

As plantacions forestais para papel son grandes sumidoiros de CO,,
incrementan a superficie arborada e axudan a preservar os bosques. Os
produtos papeleiros —naturais, renovables e reciclables— son almacéns
de carbono.

O papel é o material que mais se recicla en Espafia, mentres a chatarra
electrénica empeza a ser un problema na recollida e almacenamento dos
residuos sélidos. Desde 2018 producimos mais de 50.000.000 de toneladas
de lixo electrénico en todo o mundo do que so se recicla un 15,5 %. En
Espafia xa xeramos case novecentos milléns de toneladas anuais.
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A igualdade: unha tarefa comun

Todas e todos queremos vivir nun mundo mellor,

nunha sociedade habitada por xentes pacificas,
que se traten con respecto e colaboren nas

tarefas comuns de convivencia. Ninguén sofia
con limitarse a sobrevivir nunha contorna
hostil, violenta e desigual. Non é certo?

O sistema democratico garante que
poidamos votar e elixir a quen nos
representan e lexislan para establecer
esas normas de convivencia, mais
estd nas nosas mans, nas de toda a
cidadania, facelas efectivas.

Chegamos a un momento
histérico no que nos achegamos,
por fin despois de moitos milleiros
de anos, as posibilidades de gozar
desa civilizacién na que todas as
persoas sexan tratadas coma iguais,
tanto en oportunidades como en
consideracion.

Por vez primeira na historia

da humanidade, a igualdade

real entre mulleres e homes
semella unha meta viable. Pero
queda un longo camifo e nel



descubrimos unha centena de mulleres asasinadas por violencia de
xénero ao ano en Espafia, mulleres maltratadas psicoloxicamente,
sumidas na pobreza ou coaccionadas economicamente, que ven
ameazada a vida de fillos e fillas, violadas, agredidas sexualmente,
discriminadas na vida laboral e social, e un longo etcétera.

Depende de cada persoa, de cada cidadan e cidada, traballar
e colaborar no dia a dia para reverter esta desigualdade, para
achegarmonos & meta.

Até que a metade da poboacion non estea libre de sufrir violencia
e discriminacién polo feito de ser mulleres non poderemos afirmar
gue vivimos nun sistema social xusto.

Con este manual pretendemos facer chegar ao maior nimero
posible de persoas a informacién basica para empezar a cambiar
actitudes e comportamentos, asi como o cofiecemento preciso
para ser quen de recofiecer e distinguir o machismo e saber como
actuar ante el.

Esperamos, pois, sementar igualdade para recoller un futuro, non
moi afastado, mellor.

Contamos contigo?



Que ¢ a igualdade real
entre mulleres ¢ homes?

Se a igualdade entre todas as persoas é o principio

que rexe a vida democratica, que supera as diferenzas
discriminatorias e eleva os seres humanos a categoria de
persoas-cidadas sen distinciéon de sexo, a igualdade real
seria a realizacién do principio de igualdade na vida cotia
das mulleres e dos homes.

Para falar de igualdade de oportunidades entre mulleres
e homes temos que entender que a igualdade formal e a
igualdade real non son o mesmo: a igualdade formal é aquela
que esta regulada na lexislacién, mentres o concepto de
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— igualdade real fai referencia ao que acontece na vida cotia, 4
educacién social e a canto vivimos cada dia.

Se a igualdade real fose efectiva, a violencia de xénero non
existiria.

E un erro comin asociar estes dous conceptos e concluir
que a igualdade real existe, basedndonos unicamente na
base xuridica e formal.

En canto & igualdade formal, o artigo 14 da Constitucién
indica que “Os espariois son iguais ante a lei, sen que
poida prevalecer ningunha discriminacién por razén de
nacemento, raza, sexo, relixién, opinién ou calquera outra
condicién ou circunstancia persoal ou social”. Contamos con
varias leis que apoian esta base, sobre todo a Lei organica
3/2007, de 22 de marzo, para a igualdade efectiva de
mulleres e homes, ademais doutras leis estatais e varias leis
autonomicas.



Sabias que...

. en Esparig malia
non ser legal segue
a haber unha fenda
salarial entre mulleres
e homes, que foi do
23,25% en 20177

Wgnb Sabias que...

No plano europeo e internacional existe unha boa
cantidade de tratados, directivas e normativas orientados
a fomentar a igualdade de oportunidades entre mulleres
e homes.

Na Declaracion Universal dos Dereitos Humanos,
aprobada pola Asemblea Xeral da ONU o 10 de
decembro de 1947, afirmase que “Todos os seres
humanos nacen libres e iguais en dignidade e dereitos”
e que “Toda persoa ten todos os dereitos e liberdades
proclamados nesta Declaracién, sen distincién algunha
de raza, cor, sexo, idioma, relixién, (...) nacemento ou
calquera outra condicién”.

Porén, vivimos unha realidade moi diferente a que
promulgan estas leis e tratados posto que as mulleres
seguen a estar en inferioridade de condiciéns e a sufrir
abusos e discriminacions por razén de sexo, aqui e en
todo o mundo.

~ ... segundo datos da ONU dos 770 millons de persoas
que viven actualmente en situacion de extrema pobrezao, a

maioria son mulleres?



Por que afrmamos que ainda
NON CoNseQuimos a igualdade real?

Vivimos nunha sociedade democrética con igualdade formal, pero a nosa
educacion social e emocional non é igualitaria.

Ainda que existen diversas teorias cientificas ao respecto, posiblemente nos

rexemos dende a Prehistoria, no Neolitico, e independentemente

do sistema politico e econémico ou do grao de

desenvolvemento de cada época, por unha
norma, fortemente implantada, que establece

/) . unha diferenza fundamental entre as
persoas por razén do seu xénero dende

o intre mesmo do nacemento.

A division do traballo e os roles de
xénero propiciaron que se instaurase
e consolidase unha organizacién
social na que o poder foi exercido,
historicamente, polo xénero
masculino. A esta estrutura
chamaselle patriarcado e esta
presente en todo o planeta. As
palabras que usamos son unha
boa proba disto: observemos
expresions tan comins como o sexo
débil, sen ir mais lonxe.

Convén clarexar que cando falamos de
poder non nos referimos sé ao politico,
sendén que o facemos no mais amplo
sentido do concepto: ao que se exerce na
familia, na vida social, na economia e, en xeral, en
todos os &mbitos da vida, privada e publica.
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Sabias que...

ata hai moi pouco a denuncia dunha testemuna allea non era valida
para investigar situacion de violencia de xenero?
A daqguela chamada “violencia doméstica” era considerada un asunto
privado e familiar, e outorgabaselle ao marido o dereito de ‘castigar
fisicamente a sua esposa’ segundo o seu criterio.

Malia que nos ultimos tempos logramos avances moi importantes, xa que
o acceso das mulleres ao &mbito laboral remunerado e a igualdade formal
ou xuridica contribuiron en gran medida a acurtar as diferenzas, queda
moito por facer.

Arrastramos infinidade de dinamicas, habitos, actitudes e crenzas que
contriblien a perpetuar a desigualdade. Inconscientemente educamos os
NOSOS Nenos e nenas para que se axusten a este sistema, e na idade adulta
comportdmonos conforme ao mesmo porque é o que aprendemos.

E, ainda que as mais prexudicadas son as mulleres, nas préximas paxinas
imos comprobar que a desigualdade non é boa para ninguén.

Sabias que... %!

. ata decembro de 201/ a Real Academia
Espariola de la Lengua (RAE) definia “sexo debil
como ‘conxunto das mulleres’?

Dende esa data, define esta expresion como

”

‘conxunto de mulleres usado con intencion
despectiva ou discriminatoria’



Que podemos facer?

A primeira vista pode semellar moi complicado mudar os nosos
costumes para transformar o mundo no que vivimos, mais se nos
detemos a reflexionar descubriremos que é mais sinxelo do

que semella.

Fagamos un paralelismo coa ecoloxia: ata hai poucas décadas, a
conciencia cidadé acerca da importancia de coidar o medio ambiente
era practicamente inexistente. Porén, en poucos anos conseguimos,
grazas a unha concienciacién colectiva, que na maior parte dos
nosos fogares se separen os
residuos para seren reciclados,
usamos vehiculos menos
contaminantes, comezamos a
empregar enerxias renovables,
consumimos produtos
reciclados, etc.

(¢ v A loita pola igualdade é

moi semellante: dado que a
desigualdade é un problema
' que inclte a totalidade da cidadania,
o que cada persoa faga para combatela, ainda que
v poida semellar sé pequenos xestos intranscendentes,
supora un gran cambio no conxunto da sociedade.

(¢

O primeiro paso serd cambiar a nosa ollada, deixando
de ver e valorar como normais moitas cousas que
non deberian selo. No intre no que modifiquemos a
perspectiva coa que xulgamos a nosa contorna cotia,
comezaremos a tomar conciencia do machismo que nos
rodea e exercemos. Daquela poderemos comezar a
combatelo con actitudes igualitarias.
11
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E importante sinalar que esta é unha tarefa para mulleres e homes. Cando falamos de
machismo, contrariamente & percepcion xeneralizada, non nos referimos sé aos homes
posto que as mulleres tamén son na stia maioria machistas. Xa que a nosa sociedade é
patriarcal todas as persoas educadas nela tamén o somos, polo menos de entrada.

Polo xeral, as mulleres, como principais prexudicadas, detectan as inxustizas emanadas do
sistema con mais facilidade que os homes e polo tanto tenden a rebelarse contra elas e tentar
mudar a situacién. Pero isto non impide que todo o mundo tefia na stia man a posibilidade
de ver esta realidade e comezar a cambiala. De feito, ata que todos e todas nos impliquemos
por igual serd moi dificil alcanzar o obxectivo da igualdade real.

”g\l- Sabias que...

~ ... Qs cores rosa -para as nenas- ¢ azul -para 0s Nnenos- son un
invento comercial nacido tras a Il guerra mundial que se impuxo
na decada de 19807 A comezos do s¢culo XX era ao contrario
e considerabase o rosa unha cor ‘mais decidida e forte, mais
adecuada para os nenos’, mentres o azul ‘mais delicado
e refinado’, era ‘mellor para as nenas’?



Sementemos na familio

A familia é a contorna mais

importante onde podemos
actuar a favor da igualdade,
fundamentalmente por
\ dous motivos: porque
.

nela educamos as nenas

e os nenos que dirixiran
a sociedade no futuro

%\ @;&" inmediato pero tamén porque
‘ ~ \ € 0 noso espazo mais achegado
' \ §> \ e controlable, onde estdn os nosos
\_/ afectos e podemos educar mellor a
guen nos queren e respectan.

© Revisemos como se reparten as tarefas na casa, quen fai a comida, quen
limpa e recolle, quen se ocupa do benestar do resto da familia. Se estas
responsabilidades recaen maioritariamente nas mulleres -nais, avoas, irmas...-
comezaremos por facer visible a desigualdade no fogar.

Fagamos o mesmo exercicio noutros grupos familiares: Como se organizan
0s xantares nos que se relne a familia? E os eventos: aniversarios, festas
tradicionais, etc.?

© Repartir por igual as tarefas na casa ou evitar as diferenzas por sexos en
xoguetes, peliculas, debuxos animados, etc., son acciéns cotias que
contriblen a fomentar a igualdade no dambito familiar.

© Organicémonos desde a corresponsabilidade. A crianza e o coidado han
de ser tarefas obrigadas para todas as persoas adultas da familia, sexan
homes ou mulleres, en igualdade de condicidns.

© Computemos canto tempo traballa cada membro da familia, incluindo o que
emprega no centro laboral e sumando o que se dedica ao coidado da familia
13



a as tarefas para o benestar comin. Fagdmolo durante un par de
semanas, que cadaquén vaia anotando o seu. Ao cabo dese tempo,
realicemos unha posta en comun e, tras a correspondente valoracion,
organicemos un novo calendario que garanta que todo o mundo
traballa un nimero total de horas semellante. E, por conseguinte,
goza das mesmas horas de descanso e lecer.

© Cambio de roles. Durante unha fin de semana completa, cada
membro da unidade familiar comportarase na casa como
habitualmente o fai outro. Asi veremos o reflexo dos nosos
comportamentos e tamén entenderemos como fai sentir o noso aos e
as demais. Deste xeito descubriremos canto podemos cambiar para
coidarnos mais e tratarnos mellor.

© Prestemos atencién aos pequenos detalles.
Ainda que non nos decatamos no fogar reproducimos
constantemente estereotipos de xénero, por
exemplo, ao escoller as actividades
extraescolares ou os disfraces. Tentemos
vernos como persoas con calidades e
preferencias, sexamos homes ou
mulleres, nenas ou nenos, fuxindo
dos prexuizos.

© Revisemos a nosa biblioteca,
mediateca e ludoteca familiares.
Temos demasiados contos de
princesas, peliculas romanticas ou
xoguetes bélicos? Actuemos en
consecuencia e procuremos o
equilibrio igualitario.

© Vixiemos o tempo libre,
tentando dedicalo a
actividades comuns nas que
non fagamos distincién
segundo que membros da




familia as realicen. Toda a familia pode ir de compras, ao cine
ou ver un partido independentemente do xénero
de cadaquén!

© Falemos de sexo, para educar na sexualidade e
nas relacions igualitarias e responsables. Porque
as relacions de parella, afectivas e sexuais,
son unha contorna clave onde fomentar a
igualdade. Que mellor que a familia
para transmitir a fillos e fillas a
importancia de establecer relaciéns
sexuais e de parella seguras,
responsables e igualitarias.

© Coidemos e supervisemos o uso
de internet e as redes sociais.
As tecnoloxias son un reflexo da
sociedade e tamén da igualdade ou
a desigualdade, segundo como
aproveitemos as stas oportunidades.
Lembremos que o primeiro contacto
coa pornografia machista e violenta
se produce arredor dos nove anos e
que adoita acontecer
accidentalmente e sen supervision
parental a través do movil.

© Aplaudamos a diversidade.
Lembremos en todo momento que o
noso, sexa O que sexa, € sO un
modelo de familia e que hai moitos
e todos son validos se hai carifio e
coidado: familias tradicionais,
monoparentais e monomarentais, homosexuais, compostas
por membros que & sla vez integran outros grupos
familiares, etc.

15



Sementemos na escola

A comunidade escolar, desde as aulas infantis ata as universitarias en paralelo a
familia, ten unha enorme responsabilidade & hora de establecer as bases para unha
sociedade na que igualdade sexa unha realidade. As mulleres e homes do futuro
son as e os estudantes do presente, quen pasan unha gran parte do seu tempo
formandose na contorna educativa.

O profesorado non sé se ocupa de impartir cofiecementos tedricos, senén que
prepara o seu alumnado para a vida en sociedade, algo que debe acontecer
en colaboracién coas familias. Ao igual que é un erro depositar toda esta
responsabilidade no sistema educativo, tamén o seria o contrario.

A clave ¢ a coeducacion

Coeducar consiste en desenvolver todas as capacidades, tanto de nenas
como de nenos, a través da formacion supén eliminar estereotipos ou ideas
preconcibidas sobre as caracteristicas que deben ter as nenas e os nenos,
0s Mozos e as mozas, as mulleres e os homes. Cadaquén ten dereito a ser
diferente independentemente do seu xénero, polo que é necesario instruir
valorando as diferenzas individuais e as calidades persoais, @ marxe dos
arbitrarios roles de xénero.

A coeducacion ten como finalidade crear persoas dialogantes e implica
respecto e tolerancia, polo que é unha garantia para a prevencién da
violencia. Educar no respecto e a tolerancia, en igualdade de condicions,
trato e oportunidades, é formar para a democracia.

O noso propdsito debe ser educar dende a resolucién de conflitos de
forma pacifica e non sexista, aprendendo a previr a violencia machista
partindo dun trato igualitario entre persoas de ambos xéneros.

O conxunto da comunidade educativa debe asumir o compromiso coa
construcién dun espazo libre de violencia a coa formacién para a paz.




© Educar co exemplo. Debemos analizar o xeito en que, como docentes,
nos diriximos ao alumnado, potenciando o respecto &s calidades individuais
de cadaquén, ofrecendo iguais oportunidades de contribuir na clase, asi
como de compartir ideas e propostas, evitando sempre o trato distinto
ou discriminatorio.

© Exercitar o pensamento critico. Analicemos na clase anuncios e mensaxes
nos medios na procura de imaxes e mensaxes machistas que denigren as
mulleres ou fomenten estereotipos de submisién. E importante que os e as
estudantes aprendan a xulgar e cuestionar o bombardeo publicitario que
reciben, no canto de asumir os roles que se lles impofien.

© Exercitar a conciencia. Reflexionar en grupo e establecer xuizos a partir de
situacions onde un dos xéneros sofre desigualdade é un magnifico exercicio.
O intercambio de roles pode ser unha boa maneira de pofierse no lugar da
outra persoa para distinguir actitudes de rexeitamento ou menosprezo dun
xénero sobre outro, guiando asi a posibilidade de mellorar o trato
interpersoal na contorna escolar e social.

© Manter un clima de consideracién en clase, con participacion equilibrada de
alumnos e alumnas, fuxindo de estereotipos e non tolerando faltas de respecto
ou comentarios despectivos.

© Potenciar os xogos libres de xénero. E importante planificar actividades
lddicas que non sexan clasificadas como pertencentes a un sé xénero.
Deste xeito o alumnado non se atrible caracteristicas de acordo ao xénero
sendn que modera as stas accions en funcién
do obxectivo da actividade.

© Fomentar exercicios de recofiecemento
de situaciéns violentas que acontecen no dia
a dia féra do ambito escolar, tanto no familiar
como no social.

© Falar sobre mulleres importantes. Cando
preparemos un tema para clase, lembremos
incluir mulleres que destacaron nese ambito,
xa sexa a ciencia, a literatura, a arte, o deporte




ou a historia. Dar presenza a figuras femininas respectadas e
autosuficientes proporciona modelos a seguir e sitla as mulleres no

mesmo nivel que os homes.

© Identificar os programas de televisién onde se presentan valores como
a tolerancia, o respecto e a igualdade de xénero, establecendo asi unha
clasificacion sobre as condutas correctas que se promoven socialmente e

recofiecendo as que se deben evitar.

© Visibilizar e nomear aquelas condutas que dun ou outro xeito atentan
contra as nenas e as mulleres. E fundamental que o alumnado, asi como
toda a comunidade educativa, distingan e poidan definir cales son as
situaciéns de violencia e agresién machistas para poder evitalas,

denuncialas e tratalas.

© Introducir no curriculo valores positivos atribuidos as mulleres, tales
como os coidados, a empatia, a cooperacién, a afectividade e o espazo
privado, e aqueles positivos atribuidos aos varéns, como a asertividade,
o espazo publico, o liderado, a autonomia, etc., de xeito que os e as

adolescentes se abran a un mundo de oportunidades
e vivencias e incorporen competencias que
tradicionalmente corresponden sé a un
Ou outro sexo.

© Enseiiar a resolver conflitos
de maneira positiva, amosando
como a resolucién non violenta
dos enfrontamentos propios da
vida cotid pode ser unha fonte
de aprendizaxe e de crecemento
persoal.
© Distinguir entre diferenza e
desigualdade, xa que a incorrecta
asimilacion destes dous conceptos
xera situacions de dominacién/submision
e é a base de moitos conflitos e
enfrontamentos.
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Sementemos nas institucions
¢ nos medios

Ningln estamento social esta libre de machismo, nin
tan sequera as institucions e administracions que tanto
traballaron e traballan pola igualdade formal nas
dltimas décadas.

Como cidadans e cidadas, é a nosa responsabilidade
supervisar o traballo das instituciéns para nos asegurar de
que tanto o seu funcionamento como a stia atencién ao
publico e a stia xestion se encamifan cara & igualdade que
queremos conseguir.

© Debemos estar vixiantes e reclamar cando nos atopemos
ante protocolos ou normas non igualitarias nas institucions.

© Fixémonos nos formularios habituais: Que linguaxe
empregan? Se todo est4 en masculino podemos modificalo
a medida que os cubrimos, chamando asi a atencién sobre
esta anomalia.

© Se detectamos un caso de desigualdade de trato ou
atencion, denunciémolo ante a instancia correspondente.
Esixamos ao noso concello, deputacién e comunidade
auténoma que as slias comunicacions sexan inclusivas.

© A escola, a xustiza e a sanidade publicas tamén son
instituciéns, se detectamos ou sufrimos un trato desigual ou

violento debemos actuar inmediatamente, e sinalalo tanto a nivel formal como ante

a opinién publica.

© Se detectamos informaciéns ou anuncios machistas, podemos denuncialos. Contamos coas
redes sociais e con observatorios sobre a situacion das mulleres e a violencia de xénero no plano

estatal, autonémico e, en moitos casos, incluso municipal.

M

Il
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Sementemos no tfraballo

A contorna laboral, & que as mulleres se sumaron de maneira masiva dende hai
menos de cincuenta anos, é un dos espazos nos que nos resulta mais doado
detectar a desigualdade. Mais ao mesmo tempo, tratase dunha area complexa

xa que o temor a perder un emprego pode paralizarnos ou obstaculizar a nosa
vindicacién no intre de actuar ou denunciar situacions de discriminacién por razén
de sexo, acoso, etc.

Esta é unha tarefa que inclle tanto as persoas que dirixen as empresas como as que
traballan nelas, ainda que as posibilidades de accién son diferentes.

Como empresarios e empresarias debemos saber que fomentar a igualdade sera
beneficioso non sé para a nosa imaxe publica senén tamén para o rendemento do
persoal e, polo tanto, nos resultados econémicos grazas a que contaremos cun cadro
de persoal mais satisfeito, comprometido e motivado.




Sementar dende a empresa

© O primeiro que debemos facer é encargar un Plan de Igualdade para a nosa empresa.
Existen compafiias e asociacions especializadas en realizar programas adecuados.
Para isto avaliaran previamente a situacién da que se parte, o que achegara unha
informacién moi Util e esclarecedora.

© O Plan de Igualdade non serve de nada se logo non o aplicamos correctamente.
Polo xeral, estes plans inclien un cronograma de acciéns e medidas para que o
poidamos implantar gradualmente. Transcorrido o prazo, solicitaremos unha
avaliacion sobre a stia implantacion e, se é preciso, un novo plan adaptado aos
avances que realizdsemos ata a data.

© Incorporemos aos nosos principios corporativos a igualdade de xénero e fagamos
que se inclia en toda a politica interna da empresa.

© Cando contratemos persoal novo, tefiamos en conta en que areas a presenza
feminina esta subrepresentada para equilibrar a paridade, sobre todo nos cargos
directivos e con capacidade de decision.

© E de suma importancia, ademais de estar contemplado na lei, contar con protocolos
de prevencién e denuncia do acoso sexual ou por razén de xénero.
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Sabias que...

. as mulleres adoitan gaiar menos polo mesmo traballo e constituen
unha proporcion excesiva da base da piramide organizacional mentres
non alcanzan a representacion debida na cuspide?

© Fixémonos nas ofertas de emprego. Sen decatarnos adoitamos demandar
“limpadoras” ou “encargados de mantemento” no canto de “persoal de
limpeza” ou “persoal de mantemento”. O mesmo acontece a todos os
niveis, como no caso de “secretarias” e "directores” ou “médicos” e
“enfermeiras”. Estas simples denominaciéns supofien para quen opta ao
emprego unha primeira barreira moito maior do que imaxinamos.

© Deamos formacién en igualdade de oportunidades e de xénero a todo o
cadro de persoal, dende a alta direccién, pasando por recursos humanos e
responsables de seccidn, ata o resto do persoal.

© Realicemos acciéns de sensibilizacién e formacion continua, tales como
seminarios, cursos ou charlas.

Sabias que...

. segundo o artigo 46 da Lei organica 3/2007, os plans de igualdade
son “‘un conxunto ordenado de medidas adoptadas despois de realizar
un diagnostico de situacion, tendentes a alcanzar na empresa a
igualdade de trato e de oportunidades entre mulleres homes e
a eliminar a discriminacion por razéon de sexo’?



© Establezamos un programa de conciliacién laboral e familiar consensuado con todo
o cadro de persoal no que participen tanto mulleres como homes.

© Fagamos que as accions formativas sexan accesibles para as mulleres para que se
motiven a participar e realicémolas en momentos conciliables coa vida privada.

© Fomentemos que os traballadores vardns gocen tamén de medidas de
conciliacién coa vida familiar animandoos a utilizar baixas de paternidade,
horarios flexibles, etc.

© Tefiamos en conta nos nosos plans de promocién profesional a igualdade de
oportunidades para homes e mulleres. Podemos realizar acciéns tales como a
identificacion de mulleres con potencial de promocién, fomentar que participen en
formacions ligadas a melloras na carreira, dar preferencia ao ascenso de mulleres en
igualdade de condiciéns ou identificar as barreiras que impiden que as mulleres se
presenten a procesos de promocion.

© Asegurémonos de non contribuir 4 fenda salarial. Non se trata sé da igualdade de
salario xa que as horas extra, os complementos e incentivos son a causa principal
desta desigualdade. Dada a falta de corresponsabilidade nas familias, as mulleres
fanse cargo da maior parte do traballo doméstico, crianza e coidados, o que implica
que non poidan acceder a estes ingresos extras.

© Desefiemos unha comunicacién publica, externa e interna, inclusiva e non sexista.
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‘gﬂb Sabias que...

) ... a conciliacion non s debe ter que ver coa crianza e os coidados?
[odas as persoas temos dereito ao traballo, pero tamén debemos telo
ao lecer, & vida social e & particioacion no asociacionismo, & militancia
politica, etc.

Sementar dende o equipo

© Por moitas medidas que tomen as empresas para contribuir & igualdade de
condiciéns na contorna laboral, o persoal € unha clave fundamental para que
estas sexan efectivas.

© Tefiamos unha actitude proactiva, participemos nas iniciativas da empresa
encamifnadas & igualdade de oportunidades, fagamos propostas e asistamos
as formacidns e actividades neste sentido.

© Non pechemos os ollos ante o acoso ou a discriminacion por razén de sexo.
Acompafiemos a persoa que o sofre, fagdmoslle saber que conta co noso
apoio e denunciemos a situacion e as persoas culpables.

© E importante lembrar que a igualdade require un traballo permanente e esta é
unha tarefa que implica a totalidade das persoas que a integran, en todos os
postos e niveis.

© Na contorna asociativa e sindical podemos facer moito. Por exemplo, tomar a
iniciativa para solicitar un plan de igualdade no noso sindicato, establecer a
paridade nos espazos de liderado, convocar as reuniéns en horarios e lugares
compatibles coa conciliacién e, sobre todo, denunciar colectivamente os casos
de discriminacién cara 4s mulleres na contorna laboral.

Sabias que... -%

. a dobre xornada ¢ un termo acunado para definir o
dobre traballo, na casa e fora dela, das mulleres?
. 0 95% das persoas que crian e educan, e das que
coidan outras dependentes -como persoas maiores ou
24 doentes- son mulleres?



O noso comportamento a nivel social é basico para detectar e mudar unha altisima
porcentaxe das dindmicas machistas do dia a dia.

Cando somos parte dun grupo -de amizades, dun barrio, dunha comunidade
vecinal, dunha asociacién...-, adoita custar moito sermos a voz discordante ante
os comportamentos das demais persoas e tendemos a tolerar, ou deixar pasar,
feitos e palabras que distinguimos como
negativos e, mesmo, destrutivos.

AW 1532

Porén no momento en que nos
. Grupode clase TR

desinhibamos e fagamos ver ao grupo
que é aquilo que nos preocupa, non nos
gusta ou nos parece mal, sorprenderanos
gratamente a resposta dunha maioria
que nos apoiarad moi posiblemente
porque estaba a vivir os nosos

mesmos sentimentos.

\licia, Adriar

Paula
Pasaredes us apunies.

Pardinme algo Importants da
clase de hoxe?

Sergio
Non, tranquila. Fixemas un repaso

Carios
Pardécheste 0 modelazo de Laura
W & a mol guarra ia ensmando
as telas jajaa

Caia 2 boca. Esas comentarios
sobran.

En calquera caso, e ainda que nos
atopemos con reaccions negativas,
defensivas, agresivas ou pasivas, o
noso exemplo axudarad a que moitas
outras persoas reflexionen sobre o
que sexa que evidenciamos, ben con
palabras, ben con acciéns, e incluso
favorecerd que tomen a iniciativa
noutras ocasions.

Cartos
Tefin foto, eh! Non s& ceu tonta.
Querades vela? Jaja@a

Alicia
Borra esa folo sgora mesmo
non a pases

Roberto abandonou o grupo.

Paula
Mira o que conseguiches,

Serd mellor que abandones
o grupo, Carios
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E que acontece con internet ¢ as redes sociais?

O mundo dixital reflicte o que acontece no real. As redes sociais son machistas ou
racistas porque a sociedade o é. Porén, o anonimato e a globalizacién contriblen

a que en moitas ocasions se expresen con maior virulencia e violencia. Por outra parte,
o recente da sUa existencia fai que ainda non existan mecanismos suficientes de control
para combater o acoso e o maltrato dixitais.

© Se no noso grupo de amizades ou nas nosas redes sociais detectamos maltrato ou
violencia cara a unha muller, xa sexa parte do mesmo ou parella de alguén,
actuemos. Falemos con ela, apoiémola e pofidmonos da sua parte, acompafidndoa.
Se nos inhibimos seremos complices. (No capitulo sobre violencia de xénero
achégase informacién concreta de como proceder).

© Concienciar é unha das bases mais elementais para acadar a igualdade real
entre mulleres e homes. A nosa opinién é importante para as persoas coas que
compartimos afecto, tempo e lembranzas. Falemos con elas de machismo,
expliquemos canto sabemos e tentemos convencer a quen nos rodean da nosa
capacidade para facer mellor as cousas.

© Tolerancia cero ante o machismo. Se alguén fai un chiste sexista ou envia un
“meme"” machista non calemos. Fagamos saber que non é o tipo de contido que
imos consentir na nosa contorna.

© Cofiezamos e melloremos a nosa actitude para poder mudar a do resto. E tan doado
como facernos unha serie de sinxelas preguntas:

« - Interrompo mais as mulleres que os homes nas reunions?

- Xulguei algunha muller polas fotos que sobe
as redes sociais ou polo xeito de vestir?

- Sei como se chama ou profesor ou a profesora dos meus
fillos/as?

- Rio con determinados chistes e comentarios por temor
a que non se me inclua, ainda cando sei que son
discriminatorios?

© Ante unha expresion da que dubidemos propofiamos un xogo: substituamos a
palabra muller (ou mulleres) por home (ou homes). Se o resultado é ridiculo,
seguramente a afirmacion sexa machista).



A linguaxe é o instrumento mediante o que os seres humanos describimos
a realidade que nos rodea, pero ademais tamén é o medio co que a
creamos e modificamos. Todo canto existe ten nome, e esa denominacién
cualifica o valor daquilo que expresamos mediante a palabra. Utilizar unha
linguaxe igualitaria é unha das elecciéns mais sinxelas e ao mesmo tempo
transformadoras que podemos levar a cabo para cambiar a nosa realidade
e achegarnos 4 igualdade.

PEQUENA GUIA parA CONSEGUIR UNHA

COMUNICACION E UNHA LINGUAXE IGUALITARIAS

*  Non xulgaras mulleres polo seu xénero. Sobre todo, nunha mesma presentacién xunto a un home
que se valora segundo a stia condicion.

e Eliminararelacién de dependencia ao presentar unha muller nun dmbito de igualdade:

*  "Vifieron ao acto o presidente da nosa empresa e a stia muller, presidenta da empresa X"
Cando poderiamos dicir:
*  "Vifieron ao acto o presidente da nosa empresa e a presidenta da empresa X'’

*  Evitar expresions que supofian un xuizo de valor. Isto significa non empregar vocabulos que
perpetlian os prexuizos sexistas e 0s estereotipos de xénero, como pode ser referimos a alguén
indicando que ten unha "actitude masculina” ou “feminina”.

e Limitar o uso do masculino xenérico para referirnos a grupos que incliien persoas de sexos ou
xéneros diferentes. O masculino xenérico é un recurso que, ainda que non € sexista en si mesmo,
si que contribie a perpetuar a invisibilizacién das mulleres e a reforzar unha visién androcéntrica
do mundo, polo que é recomendable limitar o seu uso e substituilo por termos inclusivos.
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Podemos escoller "o profesorado” ou “docentes” no canto de “profesores” ou “persoal médico”
en vez de "médicos e enfermeiras".

* Resulta moi eficaz aplicar referentes non persoais, substituindo expresions como “nado en” por outras
mais inclusivas como “lugar de nacemento” ou “coa colaboracién de" no canto de “colaboradores”.

 Apostar polas formas dobres. Cando non dispofiamos de nomes que poidan aplicarse para
referimos a unha persoa indeterminada como “estudante”, “ser humano" ou “persoa” sempre
podemaos recorrer as formas dobres, ben na stia forma completa “presidente ou presidenta’, ben na
abreviada "reitor/a’, "secretario/a”.
Nestes casos propofiemos alternar a prioridade do masculino para dara mesma prevalencia
aambos xéneros.

Non utilizar o feminino como un elemento despectivo. Expresiéns como “nenaza’, “pegas coma unha
nena” ou dicirlle a un home "es unha lercha’, ainda que non vaian dirixidas directamente a elas, tamén

son denigrantes para as mulleres, ademais de incertas.

* Dotar do xénero correcto aquelas palabras cuxa morfoloxia o permita. Podemos dicir “avogada” ou
"médica” para referirnos a mulleres que exerzan estas ou outras profesions. Non s6 non incorreremos
en erros gramaticais, sendn que estaremos a facer un uso correcto da linguaxe.

e Optar pola forma mais natural. A maior parte das veces é moito méis sinxelo formular a expresion doutra
maneira, e conseguimos un resultado mais natural.

*  Enmoitos casos resultara méis doado reescribir a frase de forma diferente que adaptala utilizando
as mencionadas ferramentas. Lograremos un resultado mais natural, como por exemplo:
"Todos os que estivestes algunha vez nesta situacion” pode formularse "Quen estivestes algunha
vez nesta situacion .

* Revisar cada documento e intervencion para asegurarmnos de non caer en estereotipos sexistas e
non abusar dos masculinos xenéricos cando temos alternativas para construir un discurso mais
despersonalizado e neutro.
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Sabias que... ‘”2,

. a palabra modisto foi incluida no Dicionario -
da RAE en 1984 a raiz do boom da moda mentres
a palabra presidenta significou ata hai moi pouco
‘muller do presidente”? Queda claro que cando
0s homes acceden a espazos tradicionalmente
feminizados somos mais flexibles coa lingua que
cando acontece o contrario.



Sementemos NnO amor

O machismo impera no noso concepto actual do amor, ainda que
moi rara vez nos decatamos, e cando o facemos adoitamos identificar
tan sé as condutas mais evidentes. Porén, son as formas mais sutis

as que poden resultar mais danifias e xerar relaciéons amorosas

mais asimétricas.

Malia ser algo moi privado e persoal, desde o momento en que
comezamos a seducién, pasando polo namoramento ata a vida en
parella e mesmo a ruptura e a separacion, reproducimos esquemas
patriarcais e desiguais. En gran parte das ocasiéns convivimos con

eles sen detectalos. Noutras evidéncianse no seu maximo expofente,
como acontece cos casos de violencia de xénero moi graves. E daquela
adoita ser tarde.

Na nosa cultura instalouse un modelo de afectividade chamado amor
roméntico, baseado nunha idealizacién dos vinculos de parella como
resilientes a toda dificultade. Isto deu lugar a moitos mitos que fan do
amor e as relaciéns algo pouco realista, e mesmo perigoso.

Resulta bastante facil namorarse, pero aprender a amar non é tanto.
No amor a comunicacién e a capacidade de resolver problemas son
aspectos que se deben calibrar dentro das relaciéns, non, como
propén esta idealizacion, consideralos coma algo innato ao feito

de namorarse.

Teflamos en conta que o amor -ou as relaciéns amorosas- ocupa unha

gran parte do noso tempo, do noso pensamento, das nosas emociéns

e é omnipresente na nosa cultura a través da musica, do cine, da literatura,
do teatro, da arte, etc.

A boa nova é que podemos facelo doutro xeito: un mais san, mais
igualitario e, con toda seguridade, mais feliz e satisfactorio.



© Unha relacion amorosa saudabel é aquela na que duas persoas se
queren, respectan e divirten ao estar xuntas. Unha unién de
sentimentos na que unha persoa non se impén sobre a outra. Nunha
relacién sa as duas persoas acéptanse mutuamente e aman outra
persoa tamén cos seus defectos.

© A confianza mutua e o respecto son os alicerces dunha relacién positiva.
Confianza é non comprobar se o que fai ou di a tia parella é certo, e
deixarlle o seu espazo persoal.

© Nunha relacion sa cadaquén pode tomar as stias decisiéns particulares
e aquelas que afectan as duas persoas son tomadas en conxunto.
Para decidir hai que negociar e, normalmente, as dias partes ceden
un pouco. As decisiéns que afectan as duas persoas han de ser
resultado dun acordo mutuo.

© O bo trato, a tenrura e o respecto pola parella son fundamentais no amor
e na vida.

© A comunicacion é saber escoitar e poder contarlle os teus problemas,
inquedanzas e desexos & outra persoa. E poder expresarnos con liberdade e
sen temor a que a nosa parella se enfade por dicir o que pensamos ou que
nos prohiba algo.
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© Nunha relacion saudabel facemos cousas en parella pero tamén pola
nosa conta, para compartir a vida tamén coa familia, coas amizades ou
pasar tempo a soas ou dedicandonos &s nosas afecciéons. Temos que
aceptar os gustos, actividades e amizades da outra persoa.

© O mais positivo € que na relacién nos apoiemos e axudemos mutuamente
en plans e proxectos, ainda que estes non sempre coincidan.

© Nunha relacién saudabel valoramos o esforzo e o traballo da nosa
parella.

© Para gozar e medrar no amor cémpre saber que discutir e rifar é normal
sempre que resolvamos os conflitos de maneira construtiva, con didlogo
e carifio, recoflecendo se nos pasamos ou trabucamos para chegar a
puntos comuns.

© Unha relacion sa é aquela na que ninguén impén a stia vontade e criterios.

Sabias que... ‘%‘

. un de cada tres mozos ve ben que os rapaces saian con moitas
mozas pero non que o fagan elas? Segundo o informe do Centro Reina
Sofia sobre Adolescencia y Juventud Jovenes y genero. El estado de la
cuestion’, semellante opinion ¢ compartida tameén polo 9 % das rapazas
preguntadas.



PRINCIPAIS MITOS

DO AMOR ROMANTICO

F posible resumir as caracteristicas bésicas que sustentan o concepto
de amor romantico en seis ideas clave que denominamos mitos.

0 noso obxectivo é derrubar estes mitos, que nos fan infelices,
para poder gozar das nosas relacions afectivas ao cen por cen.

“0 amor padeo todo” Agocha a idea de que nunha relacion o amor é o garante para superar
calquera problema e que, polo tanto, se hai problemas non hai amor.

F o mito das relaciéns perfectas, esas que comezan cando remata a pelicula, e ten das consecuencias
principais: as rupturas precoces, en canto se produce o desencontro e, paradoxalmente, as situacions
de abuso nas que un membro da parella atura calquera vexacion ou dano porque se supdn, como o
amor o pode todo, que nalglin momento acontecerd a maxia e "todo se arranxard"

“A media laranxa, o principe azul, a muller ideal". Este mito susténtase sobre a idea da
existencia dunha nica persoa no mundo que é a nosa "outra metade”.

Tratase dun esquema moi rixido que pode xerar moita frustracién se a nosa parella non cumpre
as nosas elevadisimas expectativas e, a0 mesmo tempo, facer que nos aferremos a unha
relacion por mor do convencemento de que xamais atoparemos outra persoa que nos faga
vivir o que sentimos.

“A parella ideal complementa toda a nosa vida". En realidade, podemos sentir un grande amor
por alguén con quen tan s6 compartimos algtins aspectos da nosa vida. £ posible, por exemplo,
que unha persoa pouco social e outra que o0 sexa moito se queiran e coiden, sempre que respecten os
Seus espazos e gustos, e compartan s6 0 tempo e as actividades que satisfagan a ambas partes.
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Se esperamos que a nosa parella tefia gustos, habitos, afeccions e enfoques idénticos aos nosos, con
seguridade acabaremos defrauddndonos e, moi posiblemente, tamén finxindo que gozamos con cousas
coas que non o facemos. Isto xera descontento e, a longo prazo, xenreira.

"A paixon sexual € a mellor proba de amor. Este mito dita que as relacions sexuais coa nosa parella,
se é aideal, seran sempre excelentes.

Sendo certo que unha vida sexual sa e plena é importante no desenvolvemento dunha relacién, tamén o é
que 0 amor non a garante, asf como o bo sexo non é garante de amor.

F imprescindible cofiecer tanto o propio corpo como o da outra persoa e explorar a sexualidade igual que se
estuda calquera outro aspecto da relacion.

“Non é posible sentir atraccion por outra persoa estando namorado/a”. En realidade, i,
porque amor e atraccion non son un s6 sentimento, senén dous moi diferentes, ainda que poidan
darse a0 mesmo tempo e pola mesma persoa. Mais poden chegar xuntos ou por separado e cadaquén
debe poder xestionalos como mellor lle convefa.

Se cremos neste mito, sentirémonos tremendamente culpables ao sentir atraccion por alguén diferente
& persoa que amamos, no canto de simplemente entender que é algo humano e natural, e decidir que
facemos coas nosas emocions a respecto diso.

“Os celos son unha proba de amor”. Este é o mito mais perigoso. Debemos lembrar que ninguén
é de ninguén e aprender a convivir cos celos para minoralos xa que son un sentimento moi
negativo e destrutivo.

Ainda que o mito funciona en ambas direcciéns, os celos baséanse en gran medida na idea da
"posesion” da outra persoa.

Dado que as mulleres foron tradicionalmente unha pertenza dos seus maridos, os celos, neste sentido,
identificanse co temor a perder un ben e ver minguado un patrimonio.

Lembremos que a linguaxe evidencia o que pensamos. Quen non cofiece a expresion “Mateina
porque era mifia?".
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Como ser un home ¢ non ser machisto

Os homes medran nunha aprendizaxe social que indica como han
de comportarse na sociedade patriarcal. Deben ser quen sostefian
economicamente a familia, deben ser heterosexuais, deben ser
“moi machos”, fortes, insensibles, ter moito éxito coas mulleres,
ter todo baixo control. Estes modelos de xénero fan que os homes
actlen dende a forza e dende a mentalidade do macho, e isto
xera unicamente violencia.

As cifras delatan unha cultura na que o comportamento violento
dos homes cara ao outro, en especial cara &s mulleres, estd tan
naturalizado que os limites son difusos ou practicamente nin
existen. Ou, mais ben, que o home é quen decide eses limites.

Ademais, a responsabilidade sobre a violencia que os homes
exercen, porque aprenderon que deben facelo, depositase
normalmente nas vitimas, nas mulleres. No canto de aprenderlles
aos nenos a non agredir, aprendemos as nenas a protexerse.

Evidentemente, non todos os homes agreden fisicamente as
stas parellas. Estamos presentando cal é o esquema para tentar
comprender que podemos facer para cambialo, para ser mellores
persoas, mais felices e iguais.

© O primeiro é identificar que actitudes, comportamentos,
habitos e crenzas son a base do noso machismo. A partir de ai,
atoparemos alternativas igualitarias e saudables.

© Esta xenial falar de sexo, e moito mellor se tomamos conciencia
do xeito no que o facemos, porque evidencia como o vivimos.
Expresiéons como “chimpeina”, “plxena”, etc., son pouco realistas xa que no sexo
debe haber duas persoas compartindo. Que tal se empregamos a primeira persoa

do plural (“fixemos”, “dedmonos”...)?
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© Non nos angustiemos ao descubrir as nosas

actitudes machistas. O raro é non telas. O que

importa é que nos observemos constantemente
para corrixirnos. E un proceso longo e complexo
que afecta tanto a homes como a mulleres.

© Participemos activamente na crianza
das nosas fillas e fillos, dedicandolles tempo
e sen medo a expresar 0s Nosos sentimentos.
Sexamos corresponsables e repartamos
esa tarefa coa nosa parella, mesmo ainda
que non convivamos. Agradecerannolo cando
medren, pois estaremos a ofrecerlles un
modelo excelente.

Fao myaned |
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© Deixemos de valorar ou desvalorizar as mulleres en
funcidn do seu fisico e comecemos a fixarnos nas
mesmas calidades que temos en conta nos nosos comparieiros.

© Reflexionemos acerca de se nos molestan cousas nas mulleres que
valoramos nos homes e viceversa. Por exemplo, podemos pensar que unha
muller manda moito, mentres ese mesmo comportamento nun home o
consideramos coma unha capacidade de liderado.

© Tomemos en serio as protestas, denuncias e/ou comentarios das mulleres
acerca do noso comportamento ou do dos nosos companeiros. Se unha
cofnecida afirma que se sentiu acosada ou agredida, escoitémola e

apoiémola. De non facelo, é moi probable que esteamos a protexer un
acosador ou agresor.

© Non riamos as grazas machistas dos nosos colegas, nin en directo, nin nos
grupos das redes, xa sexa Whatsapp, Facebook ou outros.

© Revisemos as férmulas de seducion. E tan sinxelo como pensar que tal nos
sentaria esa “entrada” tan agresiva se se dese 4 inversa.

© Non culpabilicemos as vitimas cuestionando os seus actos ou decisiéns.
Independentemente de como vista unha persoa, de se bebeu ou non, de

por que rdas camifie ou en que casa durma, ninguén ten dereito a agredila

sexualmente nin de ningunha outra forma.
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© Comecemos a permitirnos ter sentimentos e a
falar deles con outros homes e mulleres.
Lembremos que os seres humanos sentimos.

© Asumamos a reparticién de tarefas e a
corresponsabilidade como un elemento
fundamental na convivencia, sexa en parella,
coas nosas nais, fillas ou companeiras de
traballo.

© Entendamos que non é un agravio nin unha
vergofia que unha muller sexa a nosa xefa ou
que a nosa parella gafie mais ca nds.

© Respectemos todas as opciéns sexuais e
entendamos que non tefien nada en absoluto
que ver coa valia dunha persoa. Tratar os e as
homosexuais, bisexuais, transexuais, etc., coma
seres inferiores amosa un nivel de machismo
moi serio.

© Entendamos que o sexo é cousa de duas
persoas, que debe ser consentido e apetecido
para que resulte definitivamente pracenteiro.
Se unha das duas partes non esta a gusto, o que
estamos a facer non deberia chamarse sexo.

© Basta de buscar xustificacidons para consumir carne humana. As prostitutas
non son cousas, nin bens de consumo. Son mulleres moi maltratadas,
tanto por quen “consomen” prostitucién como por quen se lucran con ela.
O discurso do “oficio mais vello do mundo” debe ser abolido canto antes.
Informémonos a fondo ao respecto e non contribuamos nin un minuto mais
con esta barbaridade.

© Deixemos falar. Escoitemos activamente. Non berremos. Non expliquemos
que acaba de dicir a nosa compafieira: xa o dixo ela.

© Cambiemos o dobre moral que sitia os homes con multiples conquistas
coma triunfadores e as mulleres iguais coma perdidas ou inmorais.
A sexualidade é algo privado e Unico para cada persoa, é s6 debe ser
xulgada por quen a vive.
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Violencia de xénero

A violencia de xénero merece un
apartado especifico neste manual

Xa que é a maior evidencia de que

| Decreto
4135 Sodarolodel P20

vivimos como sociedade, dentro dunha

estrutura tremendamente desigual.

Dende o ano 2003, cando se

comezou a contabilizar en Espafia
o numero de mulleres asasinadas
polas stas parellas ou exparellas,

a cifra de vitimas mortais rolda o
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o resultado fose a stia morte.
Multipliquemos o dato destes quince
anos polos Ultimos cento vinte e achegarémonos

un pouco mais & dimensién do horror da violencia contra
as mulleres.
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Pacto « Estado

contra la violencia de género

Sabias que...

Que ¢ a violencia de xenero?

Podemos definir esta violencia, en lifias xerais, como a que se
exerce contra as mulleres polo feito de selo.

As Cortes espafiolas aprobaron por unanimidade a Ley orgéanica 1/2004,
de 28 de decembro, de medidas de proteccién integral contra a violencia
de xénero, que a define como “A violencia que, como manifestacién da
discriminacion, a situacién de desigualdade e as relacions de poder dos
homes sobre as mulleres, é exercida sobre estas por parte de quen sexan
ou fosen os seus conxuxes ou de quen estean ou estivesen ligados a elas
por relaciéns similares de afectividade, ainda sen convivencia”.

O primeiro Pacto de Estado contra a Violencia de Xénero, aprobado polo
pleno do Congreso dos Deputados o 28 de setembro de 2018, ampliou
o concepto de violencia de xénero a “unha forma de discriminacion que
comprende todos os actos de violencia baseados no xénero”, incluindo

a violencia fisica, psicoléxica e sexual e o acoso por razéns de xénero, o
aborto forzado e a esterilizacién forzada, todo isto mesmo nos casos nos
que non exista relacion afectiva co agresor.

%!

a cifra de mulleres contabilizadas como vitimas mortais de violencia de

xenero dende 2003, supera xa a das persoas que perderon as suas vidas

a mans da banda terrorista ETA ou as 190 que morreron a causa dos

atentados terroristas do |1 de marzo de 2004?

E por isto que dende o movemento feminista se acufiou O termo “terrorismo

machista’ coa intencion de dimensionar o alcance desta violencia, ao

ponelo en perspectiva con outros feitos violentos que si xeraron a alarma

social esperable.
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Sabias que...

. o telefono 016, que ofrece informacion e asesoria xuridica gratuita as

24 horas, non deixa rastro na factura do telefono?

1 6ATENCION A VICTIMAS DE

MALOS TRATOS POR VIOLENCIA DE GENERO

‘gﬂh

2

A violencia contra as mulleres non se da sé nos vinculos
amorosos. Prodlcese tamén nas relacions sociais e supdn

unha admisién tacita de que, en xeral, as mulleres son e poden
ser obxecto de comportamentos violentos, xa sexan verbais,
psicoldxicos, de trato ou fisicos.

As actitudes de celos, control, dominio, illamento, dependencia,
etc., asi como a idealizacién do amor roméntico onde “todo
vale”, incluida a violencia fisica, non adoitan ser percibidas
como precedente ou sintoma de violencia de xénero cando

en realidade son o primeiro chanzo que senta as bases dunha
relaciéon asimétrica e de dominio que, no peor dos casos, pode
desembocar en asasinato.

Sabias que...

se es menor de idade e cres que alguen da tua
contorna esta a sufrir violencia de xenero tameén
podes pedir axuda no 0167

-%!



Tipos de
violencia de xénero

A lei en vigor considera violencia de xénero os
seguintes tipos:

Violencia fisica: calquera acto de forza contra o corpo
da muller, con resultado ou risco de producir lesién fisica
ou dano, exercida por quen sexa ou fose o seu conxuxe
ou estea ou estivese ligado a ela por unha relacién de
afectividade similar, ainda sen convivencia. Tamén teran a
consideracion de actos de violencia fisica contra a muller os
exercidos por homes na stia contorna familiar ou na stia contorna
social e/ou laboral.

Violencia psicoléxica: toda conduta, verbal ou non verbal,
que produza na muller desvalorizacion ou sufrimento, a través de
ameazas, humillaciéns ou vexacions, esixencia de obediencia ou

submision, coercién, insultos, illamento, culpabilizacion ou limitacions
do seu dmbito de liberdade, exercida por quen estea ou estivese ligado
a ela por unha relacién de afectividade similar, ainda sen convivencia.
Asi mesmo, teran a consideracién de actos de violencia psicoldxica

contra a muller os exercidos por homes na stia contorna familiar ou na

slia contorna social e/ou laboral.

Violencia econémica: a privacion intencionada, e non xustificada legalmente,
de recursos para o benestar fisico ou psicoléxico da muller e das stas fillas

ou fillos ou a discriminacién na disposicion dos recursos compartidos no
ambito da parella.

Violencia sexual e abusos sexuais: calquera acto de natureza sexual forzada
polo agresor ou non consentida pola muller, abarcando a imposicion, mediante
a forza ou con intimidacion, de relacidns sexuais non consentidas, e o abuso
sexual, con independencia de que o agresor garde ou non relaciéon conxugal,
de parella, afectiva ou de parentesco coa vitima.
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ASASINATO
VISIBLE

AGRESION FiSICA

VIOLACION ABUSO SEXUAL
AMEAZAR BERRAR INSULTAR

FORMAS EXPLICITAS

HUMILLAR DESVALORIZAR IGNORAR

DESPREZAR CHANTAXE EMOCIONAL CULPABILIZAR

INVISIBLE FORMAS

SUTIS

SOCIEDADE PATRIARCAL

Sabias que...

. non existe un “tipo” de vitima de violencia de xénero?
Ao igual que acontece, poriamos por caso, ante a posibilidade de que calquera
individuo nos agreda pola rua ou asalte o noso coche ou negocio, esta
violencia so depende de que alguen decida exercela. Por iso é un erro pensar
que unhas mulleres son mais susceptibles de seren vitimas de maltrato machista
ca outras xa que, en ultima instancia, isto s6 depende de quen maltrata.
Crer que estamos ‘a salvo” pode ser unha enorme trampa xa que,
posiblemente, non veremos os sinais ata moi tarde.



Que podemos facer contra
a violencia machista?

© A construcidn dunha sociedade libre de violencia é unha tarefa de toda a
colectividade civil e precisa a implicacién de toda a cidadania.

© Temos moitas mais oportunidades de loitar contra esta violencia das que
pensamos: a primeira e principal ¢ non ser cémplices. Se cofiecemos un caso
de violencia contra unha muller, impliqguémonos e axudémola.

© Todo o mundo pode concienciar acerca da violencia de xénero e do machismo.
Calquera ambito é bo para facer ver ao resto o problema co que convivimos a
diario e que a mitdo permanece invisibilizado.

© Se desexamos implicarnos activamente, existen asociacions, grupos de traballo
ou seccidns sindicais nos que seremos, con toda seguridade, de grande axuda.
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Que facer se sabemos dun caso
de violencia de xénero?

O mais importante é concienciarnos de que se non actuamos ante a violencia
de xénero seremos complices.

Non vale mirar cara a outro lado, nin pensar que non é o noso problema porque
si 0 é. E un serio problema que toda a nosa sociedade padece.

Se conecemos as persoas implicadas

Ante todo, hai que ter presente que as situacions de violencia de xénero
son moi complexas e dificiles de manexar, tanto desde a perspectiva
psicoldxica e practica.

A mildo atopamonos con vitimas que se negan a denunciar o seu agresor, e
isto obedece a multiples motivos: a culpa, a vergofia, o desamparo econémico,
a incomprension da stia contorna e/ou, sobre todo, o medo (a perder os fillos,
& reaccion del, & das demais persoas, ao descofiecido...). Moitas mulleres
estan “atrapadas” nesa relacion tdxica, sofren unha especie de sindrome de
Estocolmo que as leva a xustificar o seu maltratador, mesmo defendelo,

e negar a realidade.

A negacion das vitimas adoita frustrarnos e, sen decatarnos, pddese chegar a
culpabilizalas e pensar que se non actiian é “porque non queren”. Fronte a isto
debemos lembrar constantemente que ninguén, absolutamente ninguén, quere
vivir con medo e dor. Asi que a axuda que poidamos brindar, desde a familia,

as amizades, a contorna laboral, etc., é, literalmente, vital.

"gm- Sabias que...

) ... no telefono 016 tamén te atenderan se queres axuda para saber
como proceder nun caso coma este?



Sabias que...

. SO 0 2% das denuncias
por violencia de xénero
son de familiares
de vitimas?

Seguro que podemos
facelo mellor!

Pero como?

© O primeiro é non presionar. Debemos facerlle saber & persoa
maltratada, con palabras e con feitos, que desexamos apoiala,
tentar comprendela e non xulgala. Fagamos o posible porque
se sinta escoitada e acompanada, que comparta os sentimentos
e medos. Lembrémoslle que ten dereitos e que o mais importante
de todos é o de vivir en liberdade, sen medo, sen violencia.
Que non é culpa sta, mesmo cando non actlie como pensamos
que deberia facelo.

© Cando unha vitima decida denunciar e solicitar apoio e
proteccion, acompafiémola en todo momento, asegurandonos
de que conte co mellor asesoramento posible.

© No caso de percibir un grave risco para a sta vida ou a dos
seus fillos, fillas e/ou parentes, en Ultima instancia sempre temos
a opcién de interpofier unha denuncia. Non é precisa a
implicacién da vitima para que o sistema de proteccion actie
de oficio. E importante que o fagamos cun bo asesoramento
Xa que as situacions de violencia de xénero son a mitido
unha bomba, que pode explotar cun leve movemento.
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‘g\'- Sabias que...

) ... tan so o 00| das denuncias por violencia de xénero son falsas?
Estendeuse o farol que afirma que as mulleres usan estas denuncias ‘por
despeito” ou para ‘obter vantaxes en procesos de divorcio’, pero segundo
este dato oficial a realidade ¢ contundente.

Se presenciamos un acto
de violencia de xénero

Ainda que, como xa explicamos, a
violencia de xénero tradicionalmente

era considerada un asunto privado onde
ningunha persoa externa debia intervir,
actualmente se considera un problema
social e esta tipificado como delito publico.

© Como cidadas e cidadans temos a
obriga de denunciar este delito as
autoridades para que se poidan activar
0s mecanismos de proteccién & vitima e
impedir que queden impunes.

© Denunciar non ¢ sé responsabilidade
de quen sofre o maltrato: é
responsabilidade de todas e todos.

© No caso de presenciar ou ouvir un acto
de violencia de xénero actuaremos
como fariamos ante calquera outro
delito. Chamar ao teléfono gratuito de
asistencia inmediata 112 e ofrecernos
como testemunas a vitima.
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Que facer se sufro
violencia de xénero?

© En primeiro lugar debes saber que non estas soa: a lei amparate e
existen diversos protocolos e recursos que se activaran para
protexerte e axudarte a sair do maltrato machista.

© Lembra en todo momento que a situacion non ¢ culpa tda.
O Unico responsable é o agresor, independentemente de que se
trate da tUa parella, da tda exparella, dun familiar, dun cofiecido ou
dun descofiecido.

© Se podes, porque a situacion non sexa

. : de urxencia, busca axuda antes de actuar.
X U L G A :D O ‘ Tes varias opciéns: chamar ao 016
(lembra: non deixa rastro na factura),
acudir aos servizos sociais do concello
ou comunidade, a unha asociacién de
mulleres especializada ou ao teu centro
de salde.

© Se non te sentes segura para acudir a
estes lugares, busca alguén da tda total
confianza que vaia e se asesore para ti.
Pode ser un/unha familiar ou unha
amizade, por exemplo.

© Se contas cunha persoa de confianza,
pidelle que vaia contigo e estea pendente
de ti en caso de urxencia.

© Se temes pola tua seguridade, debes
marchar da casa canto antes. Se é posible,
leva o DN, a tarxeta da Seguridade
Social, o libro de familia e a libreta do
banco ou os datos da conta corrente.




© Podes abandonar o domicilio familiar sen perder dereitos, sempre e
cando interpofias unha denuncia ou unha demanda de separacion nun
prazo de 30 dias.

© Se tes medo de regresar a recoller as tlas cousas, chama & Policia ou &
Garda Civil para que te acomparien.

© Se tes fillos/as, fai o posible por levalos contigo. A sta seguridade é
moi importante.

© Se fuches agredida fisicamente, e isto inclie a agresion sexual (tamén dentro
da parella ou do matrimonio), acode a un servizo médico de urxencias para
que valoren a tla salde, curen e emitan o parte correspondente, do cal
debes pedir unha copia.

© Unha vez esteas nun lugar seguro e contes con asesoramento, € o mellor
momento para denunciar e solicitar unha orde de proteccion. Podes facelo
nun xulgado de violencia sobre a muller, xulgado de garda, comisaria de
Policia Nacional ou na Garda Civil.

© Para denunciar convén que contes coa asistencia dun avogado ou avogada.
Tes dereito a esta proteccién gratuita.

© Asegurate de incluir na denuncia todos os episodios de violencia (fisica,
psicoldxica, sexual e/ou econdmica) que vivises, cita as persoas que fosen
testemunas da mesma se as hai e identifica o teu agresor.

© Se existe violencia ou ameazas contra terceiras persoas,
tales como fillas, fillos, nais ou pais, persoal doméstico, etc.,
faino constar tamén na denuncia.

© Asegurate de indicar se estas nunha situacion de alto
risco cando denuncies.

© Antes de asinar a denuncia, debes lela con atencién e
comprobar que todo queda reflectido tal como o relataches.
Logo, solicita unha copia e a orde de proteccién para que
se active o teu acceso aos recursos dispofiibles.




Dereitos das vitimas
da violencia de xénero

A Lei orgénica 1/2004, de 28 de decembro, de medidas de proteccién
integral contra a violencia de xénero recofece unha serie de dereitos das
mulleres vitimas de violencia de xénero, esixibles ante as administraciéns
publicas, que garanten un acceso rapido e eficaz aos servizos
establecidos para os efectos, asi como a superacion da situacion de
maltrato e a recuperacion do proxecto de vida de cada muller.

Estes dereitos son:

© Dereito a recibir informacién e asesoramento adecuado
a sUa situacion persoal prestado por profesionais especialistas,
a través dos servizos, organismos ou oficinas dispostos polas
administraciéns publicas.

© Dereito a recibir copia da denuncia, parte de lesiéns e outros
documentos de interese emitidos polas distintas instancias.

© Dereito 4 accesibilidade na atencion e na informacién en soporte
apropiado para as mulleres con discapacidade, inmigrantes,
pertencentes a minorias, en risco de exclusiéon social e mulleres con
dificultades especiais.

© Dereito a que se consideren como xustificadas as faltas de
puntualidade e as ausencias no posto de traballo que se produzan a
consecuencia da violencia de xénero sufrida pola muller, cando asi o
determinen os servizos publicos de atencidn a vitima, ainda que estas
ausencias deban ser comunicadas pola traballadora & empresa na
maior brevidade posible.

© Dereito 4 defensa xuridica gratuita, especializada e inmediata a todas
as mulleres vitimas de violencia de xénero que o soliciten.



© Dereito, cando a gravidade das lesions o requira, a que se reclame
a presenza no centro sanitario de profesionais das Unidades de
Valoracién Forense.

© Dereito aos servizos sociais de atencién, de emerxencia, de apoio
e acollida e de recuperacion integral, para as mulleres e para os fillos
e fillas que as acomparfien, asi como a que a atencién prestada desde
os mesmos sexa multidisciplinar.

© Dereito a acceder & rede de recursos, servizos e axudas publicas a
favor das vitimas de violencia de xénero, a través de calquera das
instituciéns da tua localidade.
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Proteccion efectiva

© Dereito a que se preserve en todo momento a
intimidade e a procacidade dos datos que
puidesen permitir a identificacion e localizacién da
vitima, en especial, os seus datos persoais, os dos
seus descendentes e os doutras persoas que
estean baixo a stia garda ou custodia.

© Dereito a recibir proteccion, seguridade e a ser
acompafada cando sexa preciso por persoal
profesional, tanto para si mesma como para os
seus familiares se procede.

© Dereito 4 atencion e acollida nos centros
especializados para a atencion integral a
mulleres vitimas de violencia de xénero.

© Dereito & activacién dos medios e dispositivos técnicos para a
slia seguridade e proteccién, cando o estimen as
administraciéns competentes.

© Dereito a non declarar en presenza do agresor e a utilizar
todos aqueles medios que garantan a sta seguridade e
benestar emocional.

Recuperacion integral

© Dereito a que sexa explorado o estado psicoloxico da vitima e a
que se lle proporcione atencion médica con relacién ao mesmo,
asi como a recibir atencién psicoldxica sen que a mesma poida
desenvolverse en conxunto ou na presenza do agresor.

© Dereito a non verse obrigada ao relato dos feitos de forma
reiterada.
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A violencia de xénero
na xuventude ¢ adolescentes

A violencia de xénero tamén se produce nas relaciéns adolescentes.
Non é patrimonial das relacions adultas. Socialmente, a tendencia

e non darlle importancia, de clasificar estes comportamentos como
“cousas da rapazada”. Porén, a violencia de xénero a estas idades
é moi severa, e conta co compofiente engadido de estar a sentar
un habito de conduta para o resto da vida de quen a exerce e

quen a sofre.

Segundo o profesor Angel Hernando Gémez, “a violencia que se
exerce nas relacions de noivado, relaciéns que comezan cada vez a
unha idade mais temperd, non é excepcional e constétase que esta
se estende nas relaciéns de parella adolescentes, ao igual que a
violencia de xénero en adultos, nun continuo que vai dende o abuso
verbal e emocional ata a agresion sexual e o asasinato; é un grave
problema que afecta de forma considerable a sadde fisica e mental
dos e das adolescentes”.




Sabias que...
. segundo datos

da ONU un 35 % de
mulleres en todo o

mundo sufriu xa violencia
fisica e/ou sexual no
contexto de relacions
de parella ou violencia
sexual fora de
relacions de

parella?

Na adolescencia existe unha tendencia a desmarcarse
das opiniéns e consellos provenientes do mundo
adulto. E un momento para atopar a propia
identidade e afastarse da autoridade. E moi dificil
aconsellar ou achegarse a unha persoa adolescente,
que confiard moito méis no seu grupo social, nas
modas e tendencias ou na sta parella do que en
nds, as persoas adultas.

As fontes e modelos en que bebe a
mocidade son: a familia, a contorna social
(amizades) e as tendencias transmitidas polos
medios, internet, o cine, a publicidade... unha
contorna que idealiza o mito do “amor roméntico”
no seu peor sentido magnificando a entrega, a
submisién e o “todo vale” no nome do amor.

A psicéloga Ana Meras Lliebre explica no seu artigo “Prevencién
de la violencia de género en adolescentes” que:

“Un mozo que queira cumprir coas expectativas do seu rol
tradicional masculino, quererd aparentar actividade sexual, ser
quen tome as decisions na relacién de parella, dominar e controlar
as actividades e comportamentos dela, as stias amizades, xeito de
vestir, horarios e probar constantemente ante o seu grupo a sua
identidade sexual e de xénero, mesmo a través de actos agresivos,
por temor a que se lle designe no grupo como homosexual ou
pouco “varon”.

Agardara que ela renuncie aos seus intereses e a outras relacions e
dea a méxima prioridade & relacién con el.

Por outro lado, a moza pode ceder & presion do grupo

e tentar cumprir coas prescricions do rol de xénero

feminino tradicional e, dende ai, crer que pode cambiar ou
educar o mozo, sentirse responsable dos problemas e do
funcionamento da relacién e pensar que xamais atopara outro
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Sabias que...

. a violencia de x¢nero
en adolescentes esta a
alcanzar maximos historicos?
Existen varias teorias
Que apuntan a qQue
a violencia sexual da
pornografia na rede
¢ a narrativa romantica
de Hollywood e Disney
son dous dos factores
fundamentais
causantes deste

gravisimo problema.
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mozo que a queira. Pensard que eses comportamentos de
celos indican o pendente que esté dela e o que a quere,
que talvez tefia razén no que di, empezard a non entender
e buscar sentido as acusacions e reproches e a desculpalo
tras a promesa de amor e a afirmacién de que a quere
tanto que non pode evitar o que fai. Todo isto a pora en
risco de implicarse en relaciéns potencial ou abertamente
violentas”.

Segundo o mesmo traballo desta autora:

“(...) Nos cuestionarios, sobre papel e pensando, mozos e
mozas identifican a violencia de xénero e a violencia familiar.
Cando a ven descrita en palabras, reconécena. Cando falan
dela e expresan a fantasia que tefien en mente, describen
unha escena con caracteristicas moi definidas:

“Unha muller duns 38 anos e un home duns 40, na cocifa
ou no saldn, hai golpes, sangue, dentes rotos, ela esta no
chan e el bate nela. El estd en paro, é baixifio e gordecho.
Os nenos ven a escena e ela é parva porque estas cousas
se ven vir, pode sair diso se quere porque hai sitios onde a
poden axudar”.

A maioria dos varéns de 3° da ESO que participaron no estudo
pensa que é un problema que non se d& na mocidade e que
se dd en mulleres casadas e maiores, a diferenza das mozas,
que so cren isto a metade (que xa é abondo). Esta crenza
mantense e esténdese a un maior nimero no grupo
‘ de 4° de ESO, 1° e 2° de bacharelato. Ambos sexos
comparten a crenza de que os vardns tefien dificultade
para controlar a sta agresividade, e que isto é unha
cuestién hormonal.

© Se pofiemos a ollada nas actitudes dominantes,
detectando, por exemplo, expresiéons como “Quitarlle a
alguén o mozo/ a moza”; situaciéns de illamento nos que



Sabias que...

0s contos
de princesas son
a ‘escola” do amor
romantico? Desde a
infancia recibimos
este discurso que
perpetua 0s mitos,
os cales nos
conducen a relacions
asimeftricas, insas,
toxicas e a mivdo
violentas en
distintos graos.

unha rapaza se ve expulsada do seu grupo habitual de
amizades, parellas solitarias no contexto social da escola,
discusions violentas entre adolescentes pola “titularidade”
dunha parella... e intervimos desde a dindmica das clases,
do centro escolar, da familia ou do social, estaremos tamén
a previr e corrixir comportamentos que ou son anticipatorios
ou ben constitlen xa sintomas de violencia de xénero.

© A middo inconscientemente toleramos actos que reflicten

violencia de xénero posto que nos “programamos” para
asimilalos como normais, xa sexa por tradicion, costume ou
porque non lles damos relevancia e porque os consideramos
“cousas de nenos”. Non esquezamos que esta violencia se
manifesta a través de moitos tipos de condutas. Non se limita
as agresions evidentes, coma insultos ou golpes, inclie todas
as situacions de desigualdade e discriminatorias que
habitualmente aparecen como formas de trato cotias e
normalizadas.




VI.

VII.
ViiL.
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VINTE siNTOMAS Dt aue unia RELACION

¢ PERIGOSA

Unha relacién amorosa perigosa é aquela na que non hai igualdade entre as persoas que forman a
parella. Trdtase dunha relacién non saudable que podemos considerar violenta xa que pode conter
violencia psicoldxica e é moi probable que remate con violencia fisica.

Estes son sintomas de que unha relacion pode ser perigosa e desequilibrada. Se atopas algtn (ainda
que sexa un s6) na tda relacién: Alarma! Revisa a situacion e procura axuda. Hai moita xente que te
quere e ti mereces mais.

Se a tUa parella non atura as tiias amizades e as persoas que te queren, coma a familia, e
prefire que quededes sempre os dous ss.

Se impon as stias normas decidindo cando quedar, a que hora, onde.

Se che di que non lle gusta que fagas cousas pola tia conta, argumentando que non pode
estar sen ti ou que ten celos das demais persoas.

Se controla a tlia maneira de vestir, de falar, de comportarte.

Se amosa unha actitude protectora e paternal con frases como “Eu sei 0 que é bo para ti” ou
"Sei 0 que che convén". Se prohibe que fagas cousas, non soporta non saber o que fas ao longo
do dia ou se revisa o teu mébil ou o teu perfil para saber con quen falas e con quen chateas, o
que compartes nel con outras persoas. Se non se fia do que lle contas e se o comproba.

Se para conseguir o que quere fai que sintas que ti es culpabel. Se te chantaxea por non
querer manter relacions, pofiendo en dibida os teus sentimentos.

Se di que es responsabel da sda infelicidade.

Se non soporta que lle leves a contraria, critica as tdas opiniéns ou o teu xeito de pensar,
ou te trata coma se foses menos competente.




XI
XI

Xlil.
XIV.

XV.

Se che di que seria quen de "Calquera cousa”
se deixases a relacion.

Se ds veces se "quenta” e di que lle dan ganas de
pegarte, bate na mesa ou nas paredes, berra ou ten
comportamentos agresivos. Tamén se che di que lle
parece que estas a provocar para que "salte”.

Se sentes medo cando se enfada.

Se precisa saber todo o que din e opinan as
tlas amizades da vosa relacion, e se as critica,
desvaloriza e ten celos delas.

Se critica as tdas opinions ou xeito de pensar.

Se toma as decisidns importantes para a parella e para a tda vida sen deixar que decidas
nin facelo en conxunto.

Se se burla de ti e fai que sintas vergofia, en publico e/ou en privado.

XVI. Se lle custa moito desculparse, e mais se é ante ti.

XVII. Se cando se pasa contigo, ainda que sexa "s6" con palabras, logo amosa un grande

arrepentimento e xdrache que non volverd acontecer, e isto pasa mais dunha vez ou é unha
conduta habitual.

XVIIL. Se non se interesa polas tlias cousas, ilusions, proxectos, etc. Se quere que a tia dedicacién

XIX.

XX.

sexa S6 para a vosa relacion.

Se ten normas para ti diferentes das stias propias, por exemplo, en canto a poder facer cousas
pola sda conta, sair coas amizades ou a fidelidade.

Se cando ten calquera destas actitudes di que é polo moito que te quere e polo medo
a perderte.
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Test do amor verdadeiro

Este sinxelo e entretido test axudaranos a orientarnos e descubrir cantos mitos do mitos

do amor romantico estan a obstaculizar as nosas posibilidades de gozar de relaciéons sas e

satisfactorias. Para obter un resultado realista e que nos axude a mellorar, é preciso que as

nosas respostas sexan sinceras. Ninguén mais ten que cofecelas!

1. E doado recoiecer a quen amo porque...

A)
B)

Q)

D)
E)

E a persoa mais perfecta do mundo.

Non podo estar nin un minuto sen pensar
nesa persoa.

Cando nos xuntamos facemos equipo,
querémonos, compartimos e pasamolo
ben.

Necesito esa persoa para estar completa/o.

Cando estou ao seu carén sintome moi ben.

2. Atopar o amor verdadeiro € ...

A)
B)

Q)

Atopar a Unica persoa que dara sentido &
mina vida.

Atopar alguén a quen eu queira, que me
queira e que me trate ben.

Atopar a persoa que me fara feliz para
sempre.

D) Atopar unha persoa que ame e que me faga

E)

sentir ben coa mina maneira de ser.
Atopar a persoa que encaixara comigo 3
perfeccion.

3. Por amor eu seria quen de...

A) Coidarme e coidar a persoa que quero.

B) Cambiar o meu aspecto fisico, ainda que
non quixese.

C) Propoferme novos retos.

D) Cambiar a mifia maneira de ser.

E) Dalo todo sen esperar nada a cambio.

. O refran co que mais concordo é o que di:

A) Quen te quere fard que sufras.
B) Cada ovella coa sua parella.

C) O amor é cego.

D) Amor con amor, pagase.

E) Quen algo quere, algo lle custa.

. 0 amor verdadeiro debe ter polo menos

estes dous ingredientes:

A) Paixén e bagoas.

B) Companeirismo e complicidade.
C) Tenrura e celos.

D) Comunicacién e atraccion.

E) Romanticismo e seducion.



6. Afrase que mais me gustaria escoitar é...
A) Estas feita & mifia medida.

B) A mina vida ten mellor sentido contigo.

C) Essd para min.

D) Quero estar contigo a todas horas.

E) Estar contigo é o mais marabilloso que
me pasou nunca.

7. O amor verdadeiro é moi importante porque:

A) E o Unico que da a felicidade.

B) E unha experiencia marabillosa.

C) Hai moitos na vida.

D) Nunca volves ser a mesma persoa
se o perdes.

E) Sé se atopa unha vez na vida.

8. Sei que a miia relacion é marabillosa cando:

A) Tefio ganas de estar coa mifa parella
porque me sinto ben.

B) Sinto que me falta o aire cando nos
separamos.

C) Quero saber que fai a mifia parella e que

saiba o que fago en todo momento.
D) Sintome alegre e con confianza.
E) Non podo pensar en nada mais.

9. Para atopar o amor verdadeiro hai que ser:

A) A persoa méis boa e entregada.

B) A persoa que o meu amor necesita.
C) A persoa que xa son.

D) A persoa mais carifiosa e compasiva.
E) A persoa mais fermosa e sensibel.

10. Se 0 meu amor me trata mal, a cousa

ten solucion:

A) Se podemos falar e rectificar o trato
entre nds.

B) Se son quen de perdoar o que sexa e
seguir adiante.

C) Se me pide perddn e promete cambiar.

D) Se me tratou moi mal... quizais non tefia
solucion.

E) Se o fixo por amor, porque me quere
demasiado.

Agora suma os puntos e procura o teu resultado:

=

RO 0N o s WNN

A:3/B:1/C5/D:2/E 4
A1/B:4/C2/D:5/E 3
A:5/B:3/C4/D2/E1
A1/B:4/C3/D:5/E2
A2/B:5/C1/D:4/E3
A2/B:4/C1/D:3/E5
A:3/B:4/C5/D:1/E2
A4 /B2/C3/D:5/E1
A:2/B:1/C5/D:3/E:2
0. A4/B:3/C2/D:5/E1
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RESULTADOS DO TEST DO AMOR VERDADEIRO

10a 30 puntos:
Vives un pouco nas nubes. Contaronche tantas veces os contos do principe azul e a princesa rosa que tes o0 amor idealizado:
non hai persoas perfectas e iso é bo, é bonito porque na diferenza e nos pequenos defectos esta o noso encanto.

A procura do amor perfecto e idealizado pode pofierche en perigo porque podes acabar sacrificdndote e sufrindo, ou
esixindo & tua parella mais da conta e facela sufrir. Relaxate. Aproveita a tia vea romantica para expresar a tda creatividade,
abre os ollos ao mundo real e non temas a soidade: é a mellor maneira de cofecerte, e se te coneces ben saberas mellor
quen é a persoa adecuada para ti.

Tes a certeza de que nalgures estd a tia alma xemelga. Alguén que che dara a felicidade e que te completara. Pensas que
cando chegue algo che dird que é a persoa que estabas a agardar e que teredes un amor completo e perfecto. Coidas que,
se cadra, 0 mundo non vos comprendera pero que ti saberds que esa é a tla oportunidade de ser amada/o.

Ten coidado: sabes que hai moitas maneiras distintas de namorarse? Sabes que pode haber moitos amores verdadeiros?
Non deixes que che fagan crer que o amor ten calquera prezo: busca unha relacién na que non te sintas na obriga de
soportar calquera cousa, nin no dereito de esixir calquera cousa, na que a tla parella te trate ben e haxa simetria e
comunicacion, os mesmos dereitos e 0 mesmo nivel de compromiso.

Se queres atopar o amor verdadeiro, comeza por buscarte: o amor verdadeiro vira despois e serds quen de gozalo
plenamente.

31 a 40 puntos:
O amor é moi importante na tda vida. Isto € bo, pero tes que ter coidado: hai persoas que te comprenderan e entenderan
a tua xenerosidade e entrega, pero hai outras que non.

As inseguridades e 0 medo a que a persoa que ti queres non te queira tal como es poden facer que cometas erros: pode
acontecer que permitas que a tda parella te controle e domine, e iso non é amor verdadeiro. Tamén pode ocorrer que
intentes dominar ou cambiar e controlar a tda parella, e asi non conseguirds que che queira, s6 que tefia medo de ti.

En calquera caso, amar alguén non pode ser mais importante que o teu amor propio, nin pode ser un camifio de dor e
sufrimento. Se alguén fai que sufras, é que non te quere ou non sabe querer. S6 se entendes isto poderas gozar do amor
que mereces.

41 a 50 puntos:
Parabéns: es unha persoa romantica e que sabe amar, pero tamén realista e practica. Sabes que existe 0 amor e queres vivilo
pero non a calquera prezo, e iso esta ben.

Sabes que podes vivir unha vida plena e libre sen agardar a que vena outra persoa, unha parella, para indicarche cal é o teu
camino porqgue nas tdas relacions hai ou queres que haxa igualdade, e non te conformaras con menos.

Tes claro que a persoa que queres € iso: unha persog, igual ca ti, e confias nisto para non intentar dominala para agochar os
teus medos e inseguridades.



Telefonos

¢ informacion de interese

Emerxencias: 112 / 900 444 222 (gratuito)
Urxencias médicas: 061 (gratuito)

Telefono da muller: 900 400 273 (teléfono de
asistencia a mulleres vitimas de violencia, gratuito e
andnimo. 24 horas). Xunta de Galicia.

Teléfono da violencia de xénero: 016 (gratuito e
andénimo. 24 horas). Goberno de Espana.

016 online: 016-online@igualdad.gob.es

Teléfono da violencia de xénero para persoas con
discapacidade auditiva e/ou da fala: 900 116 016
(gratuito e andnimo. 24 horas). Goberno de Espafia.
Teléfono de Informacién do Instituto da Muller:
200 191 010 (gratuito. De 9 a 23 h de luns a venres,
salvo festivos nacionais).

Teléfono de Informacién do Instituto da Muller
para mulleres con discapacidade auditiva:

900 152 152 (gratuito. De 9 a 23 h de luns a venres,
salvo festivos nacionais).

Teléfono de atencién @ muller maltratada:

900 100 009 (de luns a venres de 09:00 a 21:00 horas).
Comision para a Investigacion de Malos Tratos a
Mulleres.

Unidade de Violencia sobre a Muller.
Subdelegacién do Goberno de Pontevedra
9868989201

Policia Local do Concello de Poio:

689 575 495 /986 770 001 / 604 000 820
policialocal@concellodepoio.es

Garda Civil: 062 (emerxencias, gratuito) / Cuartel de
Pontevedra: 986 807 900, enderezo: Ria Domingo
Fontan n° 6, 36163 Poio - Pontevedra.

Policia Nacional: 091 (emerxencias, gratuito) / Comisaria
Provincial de Pontevedra: 986 868 366, enderezo: Rua
Xoaquin Costa n® 17-19, 36001 Pontevedra.

Oficina de atencién 4 vitima do Xulgado de
Pontevedra (planta 4°) 986 805 790

Servizos Sociais do Concello de Poio: 986 872 404 /
986 872 401 / fax 986 872 424
benestarsocial@concellopoio.org

Concello de Poio (Casa consistorial): 986 770 001
poio@concellodepoio.gal

Teléfono Social (gratuito): Infancia, Dependencia,
Discapacidade, Maiores (axuda directa, atencion e
emerxencia: maltrato infantil...): 200 333 666.

Teléfono Solidario (gratuito):
Voluntariado... 900 400 800.

Servizo Galego de Transporte Adaptado (para
persoas con discapacidade ou en situacién de
dependencia): 065 (gratuito).

Residencias para adolescentes embarazadas (apoio
econémico, psicoldxico e sanitario para mozas con
dificultades familiares e obrigadas a abandonar o
fogar): 986 376 427, perezmola@hotmail.com (Fogar
“Santa Isabel” de Vigo. Mulleres da provincia de
Pontevedra) / 982 225 370 (Fogar de Lugo).

Teléfono do Programa Galego de Deteccién Precoz
do Cancro de Mama: 981 141 414.

Xulgado de Violencia sobre a Muller (Pontevedra):
986 805 786.

Colexio Provincial de Avogadas/os de Pontevedra:
986 896 866 / Fax: 986 859 202 /
Enderezo: Avda. Raifa Vitoria, 9 - 36001 Pontevedra.

Colexio Oficial de Psicoloxia de Galicia: 981 534 049.
Programa de atencién psicoldxica: 629 777 595 (24
horas) / copgalicia@cop.es / Enderezo: Espifieira, 10-Baixo.
15706 Santiago de Compostela.

Centro de Orientacién Familiar da provincia de
Pontevedra: 986 817 085.

Delegacién Especial do Goberno para a Violencia de
Xénero: 91 524 3290/ 91 524 3298.

Grupo de estudos sobre a condicién da muller Alecrin
(Vigo): 986 224 193.

Programa de apoio empresarial &s mulleres das

Cémaras de Comercio (PAEM): Programa dirixido a
emprendedoras e empresarias. Camara de Comercio
de Pontevedra: 986 866 303, 986 109 589 (Viveiro de
Empresas) / viverodeempresas@camarapontevedra.com /
info@camarapontevedra.com

Camara de Comercio de Santiago de Compostela
- Viveiro de Empresas: 981 551 700 / vivero@
camaracompostela.com
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Centro de Informacion

& Muller (CIM)

Actualmente o equipo de profesionais do CIM de Poio
estd estruturado do seguinte xeito:

Direccién do centro e asesoramento xuridico: Avogada
con mais de 15 anos de exercicio profesional especializa-
da en xénero, dereito de familia e violencia sobre a muller.

Atencion psicoldxica: Psicdloga experta en intervencion
familiar e xénero con mais de 15 anos na profesién exer-
cendo labores de asistencia e acompafamento psicoldxi-
co e intervencions especificas en situacions de risco.
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Ademais, en Poio contamos coa Mesa Local contra a
Violencia de Xénero, en funcionamento dende o ano
2008, e co Consello Municipal de Muller, integrado po-
las asociacions de mulleres do municipio e funcionando
desde o ano 2003.

Esta actividade financiouse con cargo aos créditos recibidos do
Ministerio da Presidencia, Relacions coas Cortes e Igualdade
(Secretarfa de Estado de Igualdade).

DE ESPANA DE LA PRESIDENCIA, RELACIONES CON LAS CORTES
E IGUALDAD

©

Pacto « Estado

O concello de Poio ten a firme determinacién de avanzar
cara unha sociedade mais igualitaria e polo tanto mais xusta.
Para iso, é imprescindible a colaboraciéon e o compromiso
das mulleres e homes do noso municipio de involucrarse
na eliminacién das discriminaciéns por cuestiéon de sexo
e da manifestacion mais brutal do machismo: a violencia
de xénero. A consecucién da igualdade ha de ser un logro
colectivo ou non sera.

Ese é o traballo que ven facendo o CIM de Poio dende os
seus inicios, ofrecendo asesoramento e acompanamento,
atencion xuridica e psicoldxica, desenvolvendo campanas
de sensibilizacion, da man coas asociaciéns que integran
o Consello Municipal da Muller e cos axentes sociais que
forman parte da Mesa Local contra a Violencia de Xénero,
e tamén con todos os vecifios e vecifias que no seu dia
a dia contriblien a construir unha convivencia baseada na
liberdade e no respecto, libre de machismos.

As nosas nenas e nenos tefien dereito a medrar sabendo
que o seu xénero non limitard as suas oportunidades
nin condicionard o seu futuro, por iso con este manual
pretendemos ofrecer unha guia util e didactica para todas
as idades, para fortalecer valores fundamentais como a
tolerancia, a diversidade, a inclusidn, a xustiza social e a
solidariedade.

Cambiar actitudes e comportamentos é a semente de
igualdade que queremos espallar para conseguir un Poio
mais igualitario, mais xusto, mellor.

SILVIA DIAZ IGLESIAS
Concelleira Delegada de Igualdade

CONCELLO DE POIO



