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:Ey, ta!

¢Recuerdas algin momento en el que te
sacaste una selfi muy sonriente cuando
en realidad tu corazén estaba llorando?
¢;Conoces a alguien que lo haya hecho?

¢(Has pasado ese momento en que te
sentiste muy desanimado dentro de
un grupo pero fingiste que estaba todo
bien?

¢;Puedes recordar palabras que escu-
chaste o circunstancias que viviste que te
hicieron sentir una basura deambulante,
alguien sin valor?

Eso nos puede suceder a todos. La
cuestion es: ¢Por qué motivo afloraron
esos sentimientos? Hay circunstancias
—como algunas pérdidas, por ejemplo—
gue traen ese tipo de dolor emocional,
pero que pronto pueden pasar. El pro-
blema es cuando esto es ocasionado
por la violencia psicoldgica.
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JViolencia
psicologica?

La violencia psicolégica es un proceso silencioso y sutil; muchas
veces, dificil de detectar. Es muy comun en diferentes ambientes de
nuestra vida cotidiana.

Por lo general, aparece sin que lo percibamos en las relaciones
con personas conocidas: en la familia, en los grupos de amigos, en la
escuela, en los noviazgos, en las redes sociales, etc.

humillar,
amenazar,
insultar,
despreciar,
limitar al otro,

La_violenc¢ia
psicologica
consiste en:

comentar de ma-
nera inapropiada
aspectos del otro,

@ manipular,
® perseguir,
® y otras cosas.

HAY SITUACIONES EN LAS QUE PUEDE ESTAR ACOMPANADA
POR OTROS TIPOS DE VIOLENCIA, COMO LA AGRESION FiSICA,
SEXUAL O VERBAL; PERO TAMBIEN PUEDE MANIFESTARSE
SOLAMENTE DE FORMA PSICOLOGICA.



Los resultados
pueden ser:

@® baja autoestima,

@ depresion,

@® niveles elevados de
ansiedad,

aislamiento social,
insomnio,

desdrdenes alimenticios,
bajo rendimiento escolay,
comportamientos
agresivos,

episodios de miedoy
panico,

ademas de muchos otros
problemas.

Como la lesion no es fisica, la
violencia psicolégica ocasiona
impactosemocionalesy psicolo-
gicos inmensos. Todo esto hace
que la victima se sienta inferior
que los demas vy construya una
identidad negativa de si misma.
El sufrimiento puede ser inten-
so vy puede surgir la pasividad en
el enfrentamiento a la agresion,
muchas veces, incluso, culpan-
dose por lo sucedido.

Las consecuencias pueden
ser diferentes para cada victima,
pero siempre son perjudiciales.

La violencia psicolégica mu-
chas veces se ignora. Las per-
sonas confunden algunos com-
portamientos y los consideran
“normales”.

¢Como? Esa forma de agresion
se da con palabras, gestos, mira-
das, humillaciones y descalifi-
cacion, sin que necesariamente
haya contacto fisico. Por eso, mu-
chas personas creen que no es-
tan siendo victimas de violencia,
jcuando en realidad si lo estan
siendo!

La violencia psicologica per-
judica atodoslos que estanenel
circulo de convivencia de la vic-
tima, porque al sufrir o presen-
ciar la violencia pueden repetir
ese comportamiento con otras
personas en el futuro también.
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Escolar:

En el ambiente escolar, se
manifiesta en los episodios de
bullying, a traveés de: difama-
cion, exclusién o humillacién.
Es practicada por comparieros y
docentes.

Familiar:

Una situacidén de violencia
psicologica que se da dentro
de la casa puede ser mas grave,
porgue cuando el agresor es una
persona significativa —como el
papa, lamama o un hermano-el
impacto es mayor. Esa forma de
violencia también es grave, por-
que los patrones de relaciones y
funcionamiento se transmiten
facilmente de una generacion a
otra, incluidas actitudes, formas
de comunicacién, creencias y
rétulos que acompanan la histo-
ria de la familia.

Grupos de amigos:

Mentir, bromear, amenazar,
manipular, reunir a personas
para atacar a otras, menospre-
ciar a alguien, excluir, usar sar-
casmo v desprecio o burlarse de
caracteristicas personales de
alguien son actitudes conside-
radas como violencia.
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Uno de los factores deter-
minantes de la violencia
psicolégica es que quienla
practica va repitiendo in-
sistentemente algunos di-
chos y ataques hasta que
llega un punto en que el
otro cree que eso es cierto.
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Redes sociales:

Lo que caracteriza la vio-
lencia en Internet es el uso de
publicaciones y comentarios
prejuiciosos, la comparacion
exagerada de fragmentos de la
vida ajena con la propia vy el
bombardeo constante de patro-
nes que parecen intangibles.
Todotipode contenido que tenga
el objetivo de asustar, hacer en-
furecer o avergonzar a quienes

son victimas se considera

cyberbullying v forma

parte de la violencia
psicologica.
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Relaciones
amorosas abusivas:

Las reacciones de humi-
llacion v dominacion sobre el

otro; los celos frecuentes e in-
tensos; el control de las amis-
tades, de la manera de hablar
y vestirse, de las contraseiias
del celular ydelasredes socia-
les, pueden ser una senal de
alerta de una relacion no sa-
ludable, asi como también las
actitudes explosivas, autorita-
rias, insensibles; las criticas
constantes sobre el cuerpo, la
postura, lasideas, los amigosy
la familia. Estén atentos en los
noviazgos; son las ACTITU-
DES las que muestran quién
es la otra persona realmen-
te, aunque diga cosas lindas.

o

queldetine}sifes;
[buenajpaneja’

[ ]¢Te criticé de manera humi-
llante y se burlod de tu aparien-
ciafisicay de la manera en
gue te vistes o hablas?

[ ]¢Hizo comparaciones en las
que te menosprecio y siempre
dice que no eres tan bueno/a
como las otras personas?

[ ]¢Te llamo con nombres desa-
gradables o malas palabras?

[ ] ¢Te grit6 sin ningtin motivo?

[]¢Hizo chistes acerca de ti
para avergonzarte enfrente de
otras personas?

[]¢Quiere controlar tus acciones
y tus relaciones de manera
dominante?

iDebes estar atento! Pue-

des estar siendo victima de

iolencia psicolagica.

Por: Ana Carolina Alarcao y
Laura Bonfim




Violencia
psicologica
en la familia

Cuando hablamos de violen-
cia, pensamos en puiietazos y
puntapiés; en personas que se
golpean y se agreden con mucha
rabia. Pero, no siempre las cosas
son tan visibles.

A la violencia fisica la vermos
facilmente porque quedan heri-
das visibles, pero la violencia psi-
cologica es mas dificil de percibir
v puede manifestarse en casa.

Y si, se pueden caracterizar
como signos de violencia psi-
colégica familiar los actos de
humillacion, las situaciones
en que los padres maldicen
a sus hijos usando palabras
groseras 0 cormparaciones,
o cuando los menosprecian
frente a las demas personas,
los desvalorizan al exponer
en publico alguna caracte-
ristica fisica o manera de ser,
etc.
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Las actitudes limitantes tam-
bién involucran castigos sin nego-
ciacién o explicacion, cuando el
hijo hace o dice algo que desagra-

da al padre. Si con sus actitudes
el nino o adolescente no esta po-
niendo su vida ni la de otra perso-
na en riesgo, pero esta emitiendo
una opinién que es muy contraria
a las ideas que la familia nutre,
surge alli una oportunidad de dia-
logo; finalmente, pensar de forma
diferente es algo necesario para la
construccion de la autoimagen.

Otros integrantes de la familia
también pueden practicar la vio-
lencia psicoldgica. Papas y ma-
mas, hermanos y otros familiares
pueden comentar acerca de la per-
sona que no adelgaza ono engorda,
puedendecirqueéloellatiene difi-
cultad para aprender alguna cosa,
que le vamal en la escuela, que no
se esfuerza, quenole vabien en al-
guna actividad o deporte; o puede
poner apodos relacionados con al-
guna caracteristica fisica, hacien-
do comentarios inapropiados que
no aportan ningun beneficio. Esos
son solo ejemplos, pero desafortu-
nadamente suceden.

iSabemos y debemos refor-
zar que cada persona es uni-
ca! Comparar es un camino
muy peligroso y doloroso.



Debemos  tener mucho cui-
dado al hablar y al hacer comen-
tarios. Si nos tocara a nosotros,
;cOmMO nos. sentiriamos?
lencia con palabras es violencia!
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No podemos tener el control
sobre lo que las personas piensan
acerca de. nosotros, pero pode-
mos decir con claridad que esto o
aquello hiere nuestra autoestima
YV que no nos parece chistoso.
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No siempre lo que me sirve
a mi es bueno para el otro, jy eso

Las amenazas, losinsultos,las ~ tambien se aplica alas palabras!
limitaciones de los derechos, la
justificacién de la violencia como
si fuera un consejo u orientacion,
y los castigos que incluyen el ais-
lamiento de la persona pueden
ocasionar mucho malestar y do-
lor emocional.

La mejor manera de comuni-
carnos sigue siendo por medio del
habla, del didlogo. Decir lo que
nos hiere y como nos hiere, v
poner limites alas acciones de
los demas con respecto a noso-

También he oido a personas ) tros es muy importante.
que justifican sus palabras di-

ciendo que no hay maldad en
ellas o incluso que es necesario Otro aspecto poco explotado,
hablar de esa manera para que el ~ pero que también se clasifica
otro “se dé cuenta”, cambie de ac- = como violencia, es lanegligencia:
titud o “aprenda”. cuando el cuidado y la atencion
que deberian manifestarse en la
familia no estan presentes vy las
necesidades no son atendidas.

Ese tipo de violencia no esta
limitado a esas situaciones. Pue-
de aparecer en la familia, en la es-

cuela, en un grupo de amigos, en No estamos hablando de
un equipo, en una clase, etc. Pue- = cuando los padres niegan un re-
de ser entre dos personas 0 mas. galo o un paseo. Muchas veces,

los padres no pueden dar lo que
desean a los hijos y, por varios
motivos, no podemos confundir
una imposibilidad con un-des-
cuido o desinterés.

Actitudes como esa pueden
comenzar de manera discreta e
ir adquiriendo gradualmente pro-
porciones mas graves.

"\/'o\a




Que falte alimento, escuela,
ropa, carino, atencion: de eso
estamos hablando.

Negligenciajes
abandonosies
descuidarilo

quelpodriajser;

cuidado:

Entender qué es la violen-
cia y reconocer si estamos in-
volucrados en alguna accion
en la que aparece es funda-
mental para buscar ayuda. No
necesitamos llevar la carga
solos; hay profesionales capa-
citados que nos pueden ayu-
dar en ese sentido.

Por eso, jdebes estar atento!
No acuses si no estas seguro,
pero no te quedes en silencio si
estas seguro.

iNo digas que no importa!

dialogoYDecirdlolque
mnosjhiere}yZcomo)

Podemos

decir

que esto
o aquello

hiere

NUESTRA

NO

diverlido:




Violencia
psicologica
en la escuela

Cuando hablamos de violen-
cia, facilmente recordamos va-
rios lugares del mundo que se ven
afectados por ella. Pero, no nece-
sitamos ir muy lejos para encon-
trarla en ambientes que frecuen-
tamos; la escuela, por ejemplo.
Sin embargo, la violencia en este
espacio es un poco diferente. La
violencia escolar, la delincuencia
juvenil, la conducta antisocial, los
problemas de comportamiento en
el aula y la indisciplina han sido
objeto de mucha preocupacion
en la ultima década; aun mas con
las medidas gubernamentales y
las leyes que rigen y protegen los
derechos v los deberes de nifios y
adolescentes.

Y, al hablar de violencia es-
colar, se habla mucho acerca
del bullying. De paso, ¢sabes qué
significa?

Bullying es una palabra de

origen inglés que describe la

violencia entre ninos y ado-

lescentes. Hay un agresor y

una victima, v la escuela es

el principal lugar donde su-

Lo mas interesante acerca de
este asunto es que, con el trans-
curso del tiempo, muchas cues-
tiones de violencia fueron rela-
cionadas con el bullying; y no solo
el hecho de agredir fisicamente
a otra persona, sino también las
agresiones verbales y psicologi-
cas, las exclusiones y la difama-
cién (chismes), entre otras cosas
que perjudican al préjimo de al-
guna manera. Eso también se ca-
racteriza como bullying.

FBorlqueleseltipoldelcosas)
sucedelen}lafescuela’s

Ya debes haber escuchado el
dicho: “No se da lo que no se tie-
ne”. Entonces, vamos a pensar un
poco lo contrario a esto: dar al otro
lo que tienes. Pero ¢qué tiene que
ver esto con la violencia escolar?



Generalmente, la violencia "

en la escuela comienza fue-
ra de ella. En la mayoria de
los casos viene de la casa, e
incluso a través de Internet,
por medio de las relaciones
virtuales.

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Y aqui es donde me gusta-
ria captar tu atencion: Si estas
siendo influenciado con amor y
carino, sera mucho mas facil dar
amor vy carino a tus semejantes.
Por otra parte, si las influencias
que recibes estan cargadas de
agresividad, de brutalidad, de re-
laciones o cyberrelaciones abu-
sivas —entre otras cosas por el es-
tilo-, facilmente eso sera lo que
ofreceras alos demas.

Por eso, mantente atento a
tus conductas, a tus relaciones, a
lo que ves en Internet 0 a lo que
compartes. Este puede ser el mo-
tivo de la violencia hacia el otro,
sin importar de qué manera se dé:
agresion fisica, psicologica o ver-
bal, difamacion, exclusion, etc.

Y t4, que ya presenciaste o
que va fuiste victima de dicha
violencia, buscaaalgun directivo
de tu escuela, ya sea profesor/a,
tutor/a, psicologo/a, director/a, y
cuenta lo que viste o padeciste,
porque ese es el primer paso para
ponerle fin a este mal. No pode-
mos simplemente ignorarlo.

<> /o

de los estudiantes ha
sufrido algin tipo de
bullying.

<> /o

de quienes sufren
violencia escolar
tuvieron efectos
colaterales, como
sintomas de depresion,
crisis de ansiedad,
fobias, e incluso ideas
suicidas.

Muchos agresores
sufren o sufrieron
algun tipo de
agresion fuera dela
escuela.

Fuente: IBGE y Ministerio da Educacion
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Cuanto mas hablemos, mas
facil sera intervenir y prevenir
futuras agresiones y violencias.

| Yrecuerda: Todos somos se- |
res humanos diferentes en
nuestro caracter, persona-
lidad y crianza, pero todos
somos iguales ante Dios,
porque nacemos Yy Imori-
mos, respiramos, comemaos
v sangramos de la misma
manera. No dejes que otra
persona malintencionada
te afecte. Eres muy espe-
cial para tu familia, para tus
amigos verdaderos y princi-
palmente para Dios. Y, ha-
blando de Dios, fue él quien
4 te cred, v élno se equivoca.

Hay episodios en que la vic-
tima tiene miedo de la exposi-
cion, de las posibles amenazas
del agresor, o siente vergiienza
ante los demas alumnos. Al ha-
blar con alguien de la escuela
que te pueda ayudar, debes sa-
ber que tu asunto sera tratado
de manera individual y ética. Es
tu derecho gozar de bienestar
dentro del ambiente escolar.

~\

g Todos somos
seres humanos
diferentes
en nuestro
caracter,
personalidad
y crianza, pero
todos somos
iguales ante
Dios.

\. J

El te cred /
yelnose |
equivoca. ‘,'

\
\
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Por : Renan Brandalize



No logro

socializar,
.y ahora?

¢Alguna vez sentiste que
perdiste la capacidad pars

¢Te has sentido completamen-
te inadecuado, con miedo a ser
puesto en ridiculo por algo que
dijiste? ¢Te has sentido temero-
so por lo que las personas pudie-
ran pensar y has tenido miedo de
terminar siendo excluido? Quiza
sientas que en Internet llegas a in-
teractuar de alguna manera, pero
que en vivo las cosas son comple-
tamente distintas y mas dificiles.
Es posible que hayas pasado por
alguna situacion que te hizo tener
la certeza de que hay pensamien-
tos negativos con respecto a ti mis-

Marca algunos
ejemplos de
violencia
psicologica:

[ ]palabras

[ ]silencio punitivo
[ ]gestos
[ ]toques

mo que son verdaderos. Si ya te
sentiste asi, jentonces es contigo
con quien quiero hablar!

La sensacion de rechazo e in-
adecuacion es extremadamente
incémoda. Es horrible sentir que
no perteneces a ningun lugar. Las
personas pueden ser extrernada-
mente maliciosas. Muchas veces,
lo que esta sucediendo es violen-
cia psicolégica.

Pero ¢sabes queé signi-

fica esto? Es cuando ha

isico. Puede ser a traveés

lencio punitivo.

13
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La convivencia familiar vy la
escolar deberian proporcionar
ambientes en los que te sientas
seguro para ser tu mismo, pero
sé que, lamentablemente, la rea-
lidad muchas veces no es esa.
Esos lugares, a veces, terminan
siendo toxicos v llenos de mie-
do. Por eso, para muchos, Inter-
net termina transformandose
en un refugio, una manera de
encontrar personas que se iden-
tifiquen sin pasar por el mie-
do de la mirada “juzgadora” del
otro. De hecho, Internet termina
auxiliando en varias cuestiones:
la facilidad para tener amigos
independientemente de la ubi-
cacion, la creacion de una per-
sonalidad diferente de la vida
real, el poder ser reconocido por
medio de un avatar e iniciar el
didlogo seguro de que existe algo
en comun con la persona con la
que se esta conversando. En ese
mundo es posible crear una nue-
va realidad y alejar sensaciones
negativas tan solo con un clic. A
través de esto se crean dos vidas
distintas: la real y la virtual.

Cuando apagamos el celular,
inicia lo real y vuelve todo. E

inadecuacion demuestra sus
sintomas por medio de:

(Q aislamiento social, \

@ baja autoestima,

® sensacién de no tener

\ amigos, J

(Q sentirse diferente de los\
demas,

@® no tenerintereses en

comun,
@ autocastigo,

® automutilacion,

\Q y otras conductas. J

Entonces vienen las ganas
desesperadas de volver a lo vir-
tual y, con ellas, la confirmacion
de que ya no logras lidiar con lo
real.

Lamentablemente, no tene-
mos el poder de cambiar al otro.
Yo no puedo cambiarte a ti, ta
no puedes cambiar a tu papa/
mama y mucho menos a tu com-
parnero. Nadie cambia si no quie-
re cambiar. Eso significa que, si
conoces a alguien que se burla,
que excluye a otros y que hace
grupitos dejando a algunos de
lado, para que esa persona cam-
bie de actitud debe querer hacer-
lo. Pero, tu tienes un gran triunfo
en las manos, que es tu propio
comportamiento; y cuando tu
cambias, todos cambian, porque
deben adaptarse a tu cambio.




iEntonces, esta vez te invito
a salir del lugar de espectador v
a tomar las riendas de la situa-
cion! Si te has sentido solo, ex-
cluido, que no perteneces 0 que
en la vida real las personas no
logran entenderte v las Ginicas
capaces de aceptarte “viven” en
Internet, tengo algunos consejos
que te van a ayudar a retomar tu
convivencia también en la vida
real. Finalmente, gran parte de
tu vida sucede de ese lado v no
tiene por qué ser malo.

g Como
sociabilizaz%
CONSEJOS PRACTICOS

En primer lugar: la postura
corporal. Cuando alguien te diga
algo, miralo a los ojos y gira tu
cuerpo en direccidn a esa perso-
na. Una cabeza gacha y el cabe-
llo sobre los ojos pueden dar la
impresion de que no estas dis-
ponible para una conversacion,
v eso puede disminuir el acceso
de las personas a ti.

~ Buscauninterés en comun:
pueden serx juegos, generos
de peliculas, estilos musica-
les, deportes, la cultura de
algun lugar, ropa o incluso
sentimientos.

< Al ser humano le gusta
mucho ser escuchado. Por
lo tanto, si estas disponible
para eso, ya estaras en ven-
taja sobre muchos que solo
quieren hablar acerca de si
mismos.

Al poner en practica. estos
consejos, daras lugar a que al-
guien charle contigo y también
tendras herramientas para ini-
ciar un dialogo. Sin. embargo,
cuando el tema de conversacion
se termina, el silencio puede ha-
cerse muy embarazoso y algunas
personas no saben qué hacer.

Por : Stéphany Vinharsky



Tienes tres
opciones a las que
puedes recurrir en
caso de que esto
suceda:

~ Retomar el tema hablado.

~ Finalizar ese tema e iniciar
otro relacionado.

~ Finalizar la conversacion.

(

Sé que esto puede parecer
muy desafiante y nuevo. Quiza
me preguntes: “Pero ¢y si hago
todo esto y no funciona, y sigo
siendo excluido, me siento mal
y termino lastimandome aun
mas?” Yo te respondo: “cY si al fi-
nal funciona?”

Te voy adarunejemploconel
gue vas a entender lo que te quie-
ro decir: No se puede ensenar
a alguien a nadar si no esta en
una pileta, ¢verdad? No importa
cuan bueno sea el tutorial, solo
sera efectivo si la persona puede
practicar en el agua. Lomismo se
aplica a tu socializacion:

Debes practicar hasta que |

te sientas bien y seguro. Y
al comienzo puede ser di-
ficil, pero algunas cosas en
la vida merecen el riesgo.
Es mas: solo llegamos a ser
buenos en lo que practica-
mos. Si aun no eres bueno
enlainteraccionreal, debes
saber que necesitas practi-
car hasta gue te conviertas

Me gusta una frase que se pue-
de adaptar a este contexto, que
dice asi: “No te apures; tardarse
no es lo mismo que perderse”.

B}@@@@@
sientas'bien
y/seguro. Y al
ser;dificil, pero
algunasjcosasien
lajvidaimerecen

el'riesgo’.
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verDaon??

[ ]En el agua
[]1En YouTube




Historias reales
de violencia
psicologica:

Tamimencs  edbaoprtfoa
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Lucas* es un nino feliz y co 3 Rumillandomes

municativo. Siempre activo

en las redes sociales, publi- | Absolutamentejtodoles
ca su rutina y comparte no-  GeGivo ¢ ik, s come
ticias con las que se identi- : Viertolenimotivo)

fica. En los ultimos meses,

sus padres y sus profesores enjtodosimitropaniatmuz
han percibido un cambiode @ i QIO GNE EISE, TS
comportamiento en él. Ya : m o

no se alimenta bien, tiene

crisis de ansiedad, insom- @@3@’
nio, se resiste a ir a luga- | @R BLAZD

res publicos y a la escuela. ' : les) 8}{@
Esta siempre desanimado :

b (D
v aislado en su habitacion. ': imuygavergonzado?
La dil’ectora de la escuela : ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

también informoé falta de ' T
concentracion v bajo rendi- tlcar.on que jLucas esta;\ba
miento escolar. sufriendo cyberbullying!

TSl sresesesesnesueetssensssnnsnnnnnne et 2 Lamentablemente, los da-
: tos demuestran un aumen-
Lamama de Lucas, alcharlar : to cada vez mayor en los
con la escuela, decide llevarlo : indices de violencia psico-
a un profesional para descubrir : ldégica que involucran a las
que le esta pasando. Después *, redessociales.
de algunas consultas con el psi-
quiatra y la psicologa, Lucas les
cuenta a los padres lo que ha

vivido vy afirma que )}l i CLi [
convivir con tantos juicios,
opiniones que lo difaman

Los profesionales diagnos-
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Laura* es una joven tris-
te, con pocos amigos vy
que siempre esta quieta y
aislada en los lugares que
frecuenta. Pero, la realidad
de la convivencia familiar
de Laura demuestra una
rutina de agresiones por
medio de actitudes de pre-
sion, reclamos y humilla-
ciones.

. .
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Su mama siempre insiste en
un estandar de peso y estética
como algo fundamental para
que ella sea feliz; siempre con-
trola su peso y su rutina de ali-
mentacion, diciendo: “Es bueno
controlar lo que comes. Mas vale
que cierres un poco esa boca. Ya
estas gorda. Después no te que-
jes por no entrar en tu ropa. No te

guejes por no encontrar un no-
vio lindo”.

Otros tipos de humillacion
que Laura sufre diariamente con
relacion a sus actitudes cotidia-
nas v a las notas de la escuela
son: “Fijate si lo haces bien esta
vez. Tus amigas siempre lo lo-
gran. Parece que eres tonta. No
aprendes nada. jEstoy cansada
de ti: siempre te dimos todo; y
ta, nada!”

Pero, Laura no se da cuenta
de que esta sufriendo violencia
psicologica, v siempre piensa:
“iHago todo mal! ¢Por qué no
puedo ser como ellos quieren?
Soy una inutil, inservible, tonta
v gorda”.



Aliely
Pedro

Aline y Pedro* estudian en
la misma escuela, y des-
pués de algunas semanas
de pasar tiempo juntos co-

menzaron una relacion de
noviazgo. Pedro es un joven
amable, v todos los dias de-
muestra su amor y su cari-
no por Aline.

Con el transcurso de los dias,
Pedro y Aline pasan cada vez
mas tiempo juntos. Al comienzo
de las clases, en el recreo vy al fi-
nal. Pedro siempre espera a Ali-
ne en el patio de la escuela.

Un dia comun, Aline le avi-
s6 a Pedro que no era ne-
cesario que la esperara al
finalizar las clases porque
se iria con sus compare-
ras. Inmediatamente, Pe-
dro respondi6: “¢No tienes

tiempo para mi? ¢Prefieres
a tus amigas? jEsas amigas
no son buena compania!
Ahora estas de novia, v no
puedes estar por ahi con
amigas solteras. iNo queda

Aline notd que Pedro se en-
tristeceria y molestaria, y enton-
ces canceld con sus amigas v se
quedo con su novio.

Esa misma semana, en el re-
creo, Pedro y Aline estaban sen-
tadosjuntosenuno delosbancos
de la escuela, v un companero
del primer grado pasé y saludo a
Aline. Pedro enseguida puso cara
de enojado vy dijo: “;Quién es él?
¢De donde se conocen? jParece
gue conoces a todos los chicos de
esta escuelal”

Aline se sintié incomoda,
avergonzada, vy comenzo a evitar
mirar y saludar a otros mucha-
chos cuando estaba en la compa-
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Con el transcurso de
iempo, Aline ya no era

a, alegre y comunicati-
a.

amigas de su agenda de

elular, ya no publicab
mas cosas en las rede

ociales; solo fotos en la
gue aparecia con Pedro.

En algunas discusiones, Aline
noto que Pedro estaba alterando
su voz y haciendo escenas de ce-
los explosivos, pero €l siempre
se disculpaba y prometia nunca
mas hablar de esa manera.



JQueé hacer
cuando noto que
estoy sufriendo
violencia
psicologica en
mis relaciones
interpersonales?

@ El primer paso es ser
consciente e identifica
qgue la violencia esta
sucediendo. jIgnorar el
sufrimiento tiende a
agravarlo!

@ Contar con alguien de
confianza (familiar,
docente, amigo). jBusca
en tu red de apoyo
personas saludables y
confiables!

® En casos graves,
denunciar a las
autoridades, como el
Consejo Tutelar de
tu ciudad, o llamar al
911. Marcar denuncia
nacional.

@ Buscar ayuda
profesional cuando sea
necesario siempre es
una buena actitud.




La violencia
psicologica
es un crimen

Ademas de hablar acerca de
la violencia en los aspectos so-
ciales y psicologicos, necesita-
mos mostrarte lo que abarca en
términos juridicos. Si, puede ser
un asunto un poco dificil, pero
es muy importante que conoz-
cas tus derechos y tus deberes
en la sociedad.

:Sabias que

a violencia
psicologica
es un crimen?

iSi! En la mayoria de los pai-
ses existen leyes que protegen a
ninos y adolescentes contra cual-
quier forma de negligencia, discri-
minacion, explotacion, violencia,
crueldad vy opresion. Normalmen-

te, estas leyes también conside-
ran un castigo por cualquier aten-
tado, por accién u omision, a sus
derechos fundamentales.

En algunos casos, estas le-
yes pueden ser geneéricas, al
mencionar que ningun nino
o adolescente sera objetode
violencia, ya sea por accion
%, uomision.

e0eccccccccccccccs,
.
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-----------------------------------------

Otras leyes son mas especi- |

ficas y senalan el derecho
al respeto, que consiste en
la inviolabilidad de la in-
tegridad fisica, psiquica y
moral del nifio y del adoles-
cente, y también abarca la
preservacion de la imagen,
la identidad, la autonomia,
los valores, las ideas y las
creencias, los espacios v
los objetos personales. Eso
quiere decir que tu inte-
gridad fisica v psiquica no

-----------------------------------------

fisicaly;

Pero ;como es
posnbYe comprobar
que alguien sufre
o sufrio violencia
psicologica?

Los medios de prueba pue-
den ser charlas en las aplica-
ciones de mensajeria, audios o
videos hechos por la misma vic-
tima o por terceros, y tambiéen

declaraciones de testigos. Pero,
es importante aclarar que la vic-
tima debe buscar ala autoridad
policial y registrar la denuncia.

Cuando un adolescente
sufre violencia

psicologica, ;qué puede
: hacer juridicamente?

@ Denunciar por los canales
oficiales contra las violacio-
nes de los derechos de los
nifnos y los adolescentes. En
cada pais existe una linea
telefonica directa en la que
se pueden hacer estas de-
nuncias.

@ Registrar una denuncia. En
algunas ciudades hay esta-
ciones policiales especia-
lizadas. En las ciudades en
las que no, se debe buscar
cualquier establecimiento
policial.

@ Después de registrada la
denuncia, la victima debe
prestar su declaracion, que
sera conducida por un profe-
sional habilitado y capacita-
do para tal fin.




Y sies un
adolescente el
?ue_practgca

a violencia :
psicologica? ;Queé
puede suceder
con el1?

De las infracciones cometi-
das por personas menores de
18 anos, en muchos casos estas
guedan sujetas a medidas so-
cioeducativas que estan previs-
tas en legislaciones especiales.

Con relacion a

la seguridad y 1a
roteccion contra
a violencia, ;qué
reve la ley para
os adolescentes?

La mayoria de las legislacio-
nes vigentes determinan que es
el deber de todos, no solo de los
padres vy los familiares, sino
también de la escuela, la igle-
sia, el vecindario y la sociedad
en general, proteger a los nifios
v los adolescentes. Se entiende
que esa etapa de la vida es la mas
vulnerable fisica y también psi-
colégicamente. Siendo asi, es de
suma importancia que haya pro-
teccion de todo lo que pueda cau-
sar perjuicio en su desarrollo.

tEs el deber
de todos
velar por la
dignidad del
nino y del
adolescente!

Por: Daniel Trentin
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cHeroe o villano?

¢Has notado que en la mayo-
ria de las series o0 juegos hay hé-
roes y villanos? Por ejemplo: en
el Minecraft, el Ender Dragon des-
truye lo que fue construido; en
los Vengadores, la Guerra Infini-
ta termina con el terrible villano
Thanos destruyendo a la mitad
de las personas (menos mal que
en el Ultimatum los héroes consi-
guen cambiar eso).

Ahora, déjame contarte un
secreto: ¢Sabes por qué a tanta
gente le gusta esta tematica de
héroes y villanos? Porque esta es
la historia de la humanidad. Todo
era perfecto en el jardin del Edén
creado por Dios, pero habia un vi-
llano, que se rebelod contra Dios y
después engano a Adan y a Eva.
A partir de ese momento, los vi-
llanos y la violencia comenzaron
a existir en nuestro mundo. In-
cluso cada uno de nosotros debe
elegir si sera héroe o villano en su
propia historia y en su familia.

“Las palabrasitienen
1a ligereza del
viento y'1a fuerza de
1a tormenta’.

Lamentablemente, a veces
el villano estda dentro de nues-
tra propia familia, v puede ser
varios personajes: padres, hijos,
hermanos, tios, primos, etc. Y

no siempre la convivencia es
facil. La Biblia misma usa el tér-
mino “soportaos” al hablar de
relaciones. La verdad es que no
elegimos en que familia vamos
a nacer. Nos quedamos atasca-
dos dentro de esta serie, que es
nuestra propia vida. Pero ¢como
podemos construir relaciones
saludables? ;Cémo podemos li-
diar con las situaciones dificiles
que pueden suceder?

Consecuencia del
pecado

La primera familia en la Tie-
rra era perfecta; pero, después de
ser enganados por el Villano en
el Edén, las cosas cambiaron mu-
cho. Ahora habia discusionesenla
familia. Una de ellas terminé muy
mal, siendo la mas famosa pelea
entre hermanos. Cain, en un mo-
mento de furia, después de haber
perpetrado violencia psicologica
contra su hermano Abel, lo agre-
di6 v lo matd. La familia lloré mu-
cho al darse cuenta de que ahora
el bien y el mal eran posibilidades
en el corazon y en la familia.

No existe una
familia perfiecta

Esa cuestion de elegir ser he-
roe o villano dentro de tu historia
es tan seria que incluso sucedia
en las familias top de la Biblia.



¢De cual familia de la Biblia te
gustaria participar? ¢Quizas en
la de Abraham? Desafortunada-
mente, alli tenemos varios casos
de violencia psicolégica, como
cuando Ismael se transformo en
el villano y se burlaba constante-
mente de su hermano Isaac. An-
tes él era el unico hijo y tenia mu-
chos privilegios, pero después
Ismael y su mama, Agar, sentian
rabia por la situacion. Abraham
finalmente tuvo que separar a
los medio hermanos, y envio a Is-
mael lejos (Génesis 21:1-21).

¢0 podria ser en la de Esau y
Jacob? Esos hermanos podrian
haber tenido un comparierismo y
una amistad fuertes, como es nor-
mal en las historias de gemelos,
pero tenian muchas diferencias.
Después de desacuerdos vy dispu-
tas por el liderazgo en la familia,
Esau se transformo en el villano y
practico violencia psicologica in-
tensa contra Jacob, que termino
con amenazas de muerte. De esta
manera, otra familia debi6 vivir

separada. ¢T'e das cuenta de como
esto es muy parecido a la historia
de algunas familias hoy? La ten-
sion de este episodio acompano a
Jacob durante muchos anos (ver
Génesis 25-32).

¢0 quizas en la familia de
Jose? Alli habia odio entre los
hermanos. José era sofiador y cla-
ramente queria hacer lo mejor y
ser el héroe en su historia, pero los
hermanos sentian celos de él. No
lucharon contra los sentimientos
negativos de su corazon y, aunque
por respeto a su padre evitaban la
violencia fisica, la violencia psi-
colégica era constante. Los her-
manos “lo aborrecian y no podian
hablarle pacificamente” (Gén.
37:4). El odio descontrolado los
llevo a vender al hermano como
esclavo y a practicar violencia
psicolégica con su amado padre.

Pero, si no existe la familia
perfecta, ¢qué podemos hacer
para tener un hogar respetuoso,
y felicidad y bendicién para no-
sotros y para los demas?

25
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Aquellos que deciden ser he-
roes en la familia deben buscar
un codigo de conducta noble. Un
texto biblico genial para que en-
tendamos el ideal de Dios para las
relaciones en familia es:

“Hijos, obedeced en el Seror
a vuestros padres, porque esto es
justo. Honra a tu padre y a tu ma-
dre[...]. Y vosotros, padres, no pro-
voquéis a ira a vuestros hijos, sino
criadlos en disciplina y amones-
tacion del Senor” (Efesios 6:1-4).

El ideal esta
pautado en el
respeto

Los hijos cumplen su parte,
obedeciendo y honrando a los
padres. Y los padres retribuyen el
respeto siendo amorosos, ense-
nando principios, disciplinando
con justicia, no oprimiendo ni
irritando a sus hijos. La expre-
sion “del Sefior”, que vemos en el
versiculo de arriba, es una invita-
cionalanobleza.Loshéroesenla
familia siguen los principios del
Reino de Dios, e imitan a Jesu-
cristo, el mayor Héroe en esta ba-
talla del bien contra el mal. El era
el Rey de reyes v se hizo Siervo.

El texto reconoce la autori-
dad de los padres sobre los hijos,
pero invita a cada miembro de la
familia a tener una conducta se-
mejante a la de Cristo. Es decir,
un hogar agradable es responsa-
bilidad de todos los miembros

¢“El ideal esta
pautado en el
respeto. Los
hijos cumplen
su parte,
obedeciendo

y honrando

a los padres.

Y los padres
retribuyen el
respeto siendo
amorosos,
ensenando
principios,
disciplinando
con justicia, no
oprimiendo ni
irritando a sus
hijos”.

de la familia. Cuando eso suce-
de, los principios de humildad,
igualdad, perddn y respeto for-
man parte del vocabulario y de
la vida de la familia.

iUno de los grandes poderes
que marcan la diferencia en las
relaciones es la palabra! Es ca-
paz de crear y fortalecer relacio-
nes, como también de destruir.
La violencia psicologica sucede



también a través de actitudes,
pero su forma mas comun es la
verbal. Las palabras que usamos
y el tono pueden marcar toda la
diferencia para unir o separar a
las familias, para construir o des-
truir a las personas. Necesitamos
usar este poder con sabiduria.

Conclusiones:

Las historias de la Biblia son
muy parecidas a nuestras his-
torias. ¢Sabes cuadl es el motivo?
Cada personaje tiene el potencial
para ser el héroe o el villano; esa
lucha sucede en cada corazon y
en cada farmnilia. Los héroes no te-
nian superpoderes; eran personas
con defectos que permitieron que
Dios reescribiera sus historias v,
aun con graves errores, jfue po-
sible transformanrlos! Dios puede
hacer lo mismo con nosotros y
con nuestro hogar. Si se lo permi-
timos, él puede transformar inclu-
so al villano en héroe, como suce-
dié con los hermanos de José, que
se arrepintieron de la violencia
que practicaron, y la familia se
unio nuevamente. La uniéon de la
confianza en Dios vy el apoyo de
un profesional adecuado es el
mejor camino para esta mejora.

Pero, aunque Dios puede
transformar a personas y fami-
lias, y puede cambiar un cuadro
de abuso y perdonar al agresor,
la violencia ocasiona conse-
cuencias serias. Dios es la ba-
lanza perfecta entre el amor

v la justicia, v el agresor debe
cosechar las consecuencias
de sus elecciones, como suce-
dio con Cain, que fue echado de
la familia y tuvo que vivir solo
por un tiempo.

Aun el héroe mas fuerte nece-
sita ayuda. A veces, ser héroe en
la familia significa tener el coraje
para pedir ayuda o denunciar lo
que esta sucediendo. Proverbios
31:8 nos desafia a abrir la boca
en favor del mudo vy por los dere-
chos de los desamparados. jEso
es romper el silencio! Incluso
ila violencia psicolégica es un
crimen! La victima necesita ser
apoyada y amparada por la fami-
lia y la sociedad, y debe ser enca-
minada a un profesional.

Las situaciones de la vida en
familia pueden convertirnos en
héroes o en villanos. La diferen-
cia esta en lo que elegimos. jCui-
dado! Enlavision corrompida del
villano, él cree que es el héroe.
Por eso, debemos buscar los prin-
cipios de nobleza de Jesucristo,
el verdadero Héroe. Recuerda:
ino estas solo! Jesus vy el Espiritu
Santo estan allado de los que de-
ciden marcar la diferencia, dan-
doles sabiduria y fuerzas.

Ahora es tu turno. No es nece-
sario usar una capa 0 una masca-
ra. jSé un héroe en esta historial

Por: Aryel Marques y Adassa Guedes.
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:Valorate

a t1 mismo!

~“Cada
PELSONA;
€S) U

IMauIn ndo;

apante’”

Cada persona es un mundo
aparte. ¢Estas de acuerdo con
eso?

¢Ya miraste un edificio en la
noche y te quedaste imaginando
gue en cada lucecita encendida
hay alguien que rie vy llora, asi
como ta? gAlguien que vibra y
también alguien que sufre?

La verdad es que uno se imagi-
na la vida del otro, jpero la vida a
la que tenemos acceso es solo la
nuestra, donde somos los perso-
najes principales y los otros son
los actores secundarios de esa pe-
licula o serie llamada vidal

Sin embargo, en las relaciones
personales es donde nos senti-
mos personas, donde comparti-
mos, donde estamos de acuerdo o
en desacuerdo.

Cada experiencia nuestra es
unica, porque cada uno sabe lo
que siente de una determinada
manera. No fuimos creados “en
serie”, como cualquier producto
que compramos. Aunque a veces
nos identificamos con otras per-
sonas, con gustos y pensamien-
tos parecidos, aun asi somos di-
ferentes.




Por eso es tan importante te-
ner autoconocimiento; saber que
nos gusta, qué no nos gusta, cual
es nuestra manera de ver cada si-
tuacion y como, por las experien-
cia de vida, también podemos
cambiarde opinion.

En este contexto, quiero de-
cirte que las cosas que tu viviste
hasta aqui, independientemen-
te de tu edad, ya cuentan mucho
acerca de ti y de tu historia. Me
imagino aqui, sin conocerte, que
hay cosas buenas y malas que ya
cruzaron tu camino. Tomaste de-
cisiones; acertaste en algunas, te
equivocaste en otras, y ¢qué hicis-
te con lo que sucedid hasta aqui?

Pararesponder esta pregunta,
una frase no es suficiente. Enton-
ces, quiero invitarte areflexionar
un poco acerca de todo eso.

No elegimos la familia en la
gue nacemos. El contexto en el
que llegamos a este mundo no
fue nuestra decision. Y, a medi-

da que vamos creciendo, desa-
rrollandonos, tomando concien-
cia, vamos percibiendo lo que
aceptamos, aquello con lo que
estamos de acuerdo y lo que no
toleramos. Quiza, la manera en
que los padres expresan sus opi-
niones, como nos educan, como
toman decisiones, tenga mucho
que ver con como ellos fueron
educados. Muchas veces pode-
mos creer que actuan de manera
dura con las palabras o que son
arbitrarios en su forma de actuar.

En mi experiencia, he escu-
chadomuchosrelatos de conflic-
tos y dificultades dentro de las
familias, y aprendi que convivir
es un desafio, porque cada per-
sona tiene sus propiasideas, que
vienen de muchas influencias
Vv que se van moldeando y cam-
biando a medida que el tiempo
va pasando.
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cAQuUE Hacer
econ 12 aue
sueceD:®
HasYa aaui?

[ ]Rebelarse y cerrarse.

[ ]Valorar la propia histo-
ria, perdonar y perdo-
narse, aprender, ponerse
en el lugar del otro, reco-
nocer lo que se necesita
personalmente y seguir.

Conocimiento

Desarrollo

Desacrio
Dl Dias
eanNTeEnNDarR
CONTEMTSS
W eEONJVs-

\V A -

Sitienesdificultades para ex-
poner tus opiniones o si, incluso
cuando lo haces, no son acepta-
das, insistir en lo mismo puede
ser muy estresante para todos.
Las peleas por intentar conven-
cer a los demas de nuestras opi-
niones pueden llevar al debilita-
miento de nuestras relaciones.

Crecimiento

L\

Esperanza

©iC

o

-
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Podemos no estar de acuer-
do, v aun asi convivir. Claro
que la falta de respeto no
debe ser tolerada por ningu-
na parte. Y, el hecho de que
haya personas con autori-
dad en la familia no justifi-
ca las actitudes de abuso y
».. violencia.

.
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Tratar de hacer ver al otro lo
que para nosotros es claro como
el agua puede ser una tarea muy
dificil y a veces imposible. Mas fa-
cil, quiza, sea aceptar y respetar a
la persona y sus tiempos. Y, cuan-
do digo aceptar, no me refiero a
conformarse con todo, sino respe-
tarse también a uno mismo, evi-
tando el desgaste y la tensién que
muchas discusiones promueven.

Cuidar nuestra autoestima
es parte fundamental de nues-
tra vida: tener pensamientos de
crecimiento, conocimiento y de-
sarrollo personales v, claro, espe-
ranza de dias mejores. Aun cuan-
do el escenario en el que estemos
no contribuya mucho, no desis-
tas, invierte en el futuro, porque
no sabemos qué traera el dia de
manana. Podemos tener suenos
v planes; eso nos hace bien y trae
motivacion a la vida.

< Nada es permanente: lo malo
no perdurarg; y lo bueno,
tampoco.

~ Sabiendo eso, cuidar el pre-
sente es muy importante.

.
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< Sihayalgo que ademas de
molestarte influye en tu de-
sarrollo trayendo dolor, triste-
za e incluso laidea de renun-
ciar a todo, busca ayuda.

< No es necesario hacerse el
fuerte, del tipo “nada me sa-
cude”, ni tampoco pensar que
no le importamos a nadie.

oo oo

Podemos dividir nuestras
cargas con otras personas
gue pueden escucharnos

*, yorientarnos.
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iPero, insisto en decirte que
la vida vale la pena! Las dificul-
tades siempre existiran, pero
hay muchas maneras inteligen-
tes y creativas que podemos
usar para mejorar las relaciones
con las personas y fortalecernos
también de forma individual.

iCuidate, valora tus cualida-
des, reconoce tus defectos y cre-
ce siempre! Estoy segura de que
puedes contribuir -y mucho- a
tu mundo, al mio, al nuestro!

Cuidate,
valora tus
cualidades,

reconoce tus
defectos y crece
siempre.

.
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Por: Priscila Belz



‘Qué es Basta
de Silencio?

Basta de Silencio es un proyecto educa-
tivo y de prevencion contra el abuso y la
violencia domeésticos promovido anual-
mente por la Iglesia Adventista del Sép-
timo Dia en ocho paises de Sudameérica
(Argentina, Bolivia, Brasil, Chile, Ecuador,
Paraguay, Peru y Uruguay) desde 2002.

La campana se desarrolla durante todo
el ano, pero una de sus principales ac-
ciones se lleva a cabo siempre en el
cuarto sabado del mes de agosto. Este
es el “Dia de Enfasis contra el Abuso y la
Violencia”, cuando hay marchas, foros,
escuela para padres, eventos de educa-
cion contra la violencia y manifestacio-
nes en Sudameérica.
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