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ELS AFECTES SEXUALS

Els afectes sexuals sén els que ens impulsen a acostar-nos a altres persones de manera
amorosa i sexual. Aquests afectes sén quatre:

e Eldesig.

e L’atraccid.

e IL’enamorament.
e L’amor.

Mitjancant aquests afectes, a més de satisfer les necessitats afectives basiques (intimitat,
suport social i seguretat), podem satisfer la nostra necessitat de comunicaci6 erotica i de
sentir plaer sexual.

El desig, I'atraccid, 'enamorament i 'amor sén afectes que en I’adolescéncia ens permeten una
nova forma de comunicacié, amb nosaltres i amb les altres persones, diferent a la que hem
tengut durant la infancia.

L’adolescéncia és l'etapa de la vida en la qual, per primera vegada, s’experimenten
experiéncies relacionades amb els afectes sexuals: el primer desig, el primer contacte, el
primer enamorament, el primer amor, el primer desamor... Aixo sol passar de manera gradual i,
sovint, el desig no esta motivat per una persona concreta. Els al-lots i les al-lotes solen sentir
que els passa qualque cosa nova que no saben molt bé com explicar: sensaci6 fisica, emocié o
combinacié d’ambdues.

En aquesta etapa tan especial del cicle vital les emocions estan a flor de pell, les experiéncies
es viuen amb molta intensitat i la confusié propia de 1’adolescéncia sol dificultar la
distincié entre el que és desig o atraccié i els sentiments d’enamorament i amor.

| El desig sexual

El desig sexual és un estat caracteritzat per sensacions
(produides per I'activacié d’un sistema neuronal especific
del nostre cervell) que ens predisposen a cercar
experiéncies sexuals. Aquestes sensacions s’acompanyen
d’'un sentiment d’interés, de necessitat i de ganes
d’estimulacié6 i plaer erdtic que no implica
necessariament realitzar conductes dirigides a
satisfer-lo.

El desig és inherent a la condicié humana, cap persona no pot evitar sentir desig. El sentim
com a resposta a un estimul que interpretam com a erotic. Aquest estimul, el podem crear
nosaltres mentalment (intern) o pot venir del nostre entorn (extern). També aquests estimuls
(intern i extern) es poden donar alhora.

Levine planteja que I’experiéncia del desig esta integrada per tres factors:
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e L’impuls o drive, que és I'efecte de I'accié de les funcions biofisiologiques responsables
del comportament sexual. Aquest efecte es caracteritza per 'excitacié genital i 'augment
de 'excitabilitat sexual.

e L’anhel, que es refereix a les ganes de tenir relacions sexuals. L’anhel es pot donar sense
haver-hi hagut impuls.

e La motivacid, que representa la disposicié cap a l'activitat sexual, la disposicié i la
voluntat d’'implicar-se en una experiencia sexual. La motivacid pot apareixer sense que hi
hagi hagut impuls o anhel.

Es possible que en determinades circumstancies el desig disminueixi molt o fins i tot que
desaparegui. L’estat fisic i emocional, aixi com I'entorn, poden influir de manera important en la
percepcié del desig.

L’atraccié erotica

L’atraccié erotica és I'interés sexual que sentim per una persona. Tots els

sentits intervenen en I'atraccié: 'olor d’'una persona, el seu aspecte, la sensacié

i % que ens provoca tocar la seva pell o rebre’n una caricia, el to de la seva veu...

/ L poden evocar 'activacié sexual del nostre cos, i podem sentir atracci6 erotica
per més d’una persona.

Cada persona té el seu propi imaginari erotic (estimuls que activen el nostre
desig i atraccié sexual), que ha anat conformant al llarg de la seva biografia. i\
L'atracci6 inicial sovint és un fenomen immediat, en el qual rod
fonamentalment intervenen els sentits (vista, tacte, olor...); perd també hi
S 4 poden intervenir altres factors: personals (expectatives, interessos, similituds,
y Y diferencies, etc.), culturals, socials, economics i religiosos. L'atraccié sexual
esta sotmesa a una série de normes que varien segons el model social d’allo
que és atractiu.

L’enamorament

L’enamorament és un estat de desig, d’atraccié, de
fascinacié i d’un cert encantament sexual i amords
cap a una altra persona. La possibilitat d’enamorar-nos
estd inscrita a la nostra ment. Es una capacitat amb la
que naixem.

Es una idea bastant estesa que una persona no és
“feli¢ del tot” si no esta enamorada. A 'adolescéncia
es solen viure els primers enamoraments, perd no
sempre és aixi i pot passar que qui no s’enamora se senti diferent i pensi que s’ha
d’enamorar si o si.
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Convé que els allots i les al'lotes se sentin éssers complets i que entenguin que el més important a
la vida és sentir-se bé sense que el sentiment de benestar depengui d’'una altra persona.
Enamorar-se pot ser desitjable perd no és imprescindible per viure felig. Es més, sentir una
necessitat urgent i imperiosa d’enamorar-nos ens hauria de fer pensar que qualque cosa no
funciona.

La idea de que l’enamorament es produeix a primera vista la veiem recreada en la
literatura i en el cine. Podem sentir atraccid fisica (a primer vista), seguida d’'una atraccié
personal perd, generalment, fa falta que passi un cert temps per arribar a sentir que ens
hem enamorat de qualcq.

Comprendre els motius pels quals ens enamoram d’unes persones i no d’unes altres no és
senzill i es una qiiestié que ha motivat nombrosos estudis. L’atraccid i 'enamorament sovint es
fonamenten en necessitats de les que no en tenim consciéncia i en unes aspiracions i desitjos que,
intuim que els podem satisfer mitjangant la relacié amorosa amb una determinada persona.

A I’hora d’enamorar-se i influeix:
e Ladisposicid.
e La proximitat.
e Lanovetat.
e [’imagina erotic.
e Aspectes culturals i social...

Algunes de les sensacions que ens passen en I’enamorament s6n degudes a ’laugment en la
secrecié d’adrenalina, serotonina i dopamina. Aquestes hormones, que es relacionen amb les
sensacions d’euforia i plaer, augmenten quan estam o pensam en la persona estimada. Per aix0 es
diu que I'enamorament és addictiu. Aquestes hormones sén les responsables de que la
persona estimada es converteixi en ’eix central de la nostra vida.

EL QUE ENS PASSA QUAN SENTIM ENAMORAMENT

Sentim molta passi6 i desig per la persona estimada. En veure la persona estimada se’ns accelera
el cor i sentim ansietat quan ens separam d’ella.

Necessitam estar a prop de la persona estimada i compartir-hi tot el temps possible. Pensam
continuament en ella i la falta de concentracié pot interferir en la nostra activitat normal.

Ens fixam només en el que ens atreu i agrada; minimitzam els punts febles o no els veim.

Evocam records (moments, situacions, paraules...) quan no estam amb la persona estimada i
perdem la nocié del temps pensant. Donam significat especial als objectes i ambients associats a la
persona estimada.

Podem perdre la gana, deixar de dormir bé...

Ens interessam per la vida, les aficions, els problemes... de I'altra persona i li donam dedicacié
exclusiva. Podem canviar les nostres rutines i la forma de fer les coses per agradar a la persona
estimada i complaure-la. Ens podem tornar irreconeixibles per al nostre entorn més proper
(familia i amistats).

Sentim preocupacié que pot arribar a I’obsessi6, quan no tenim seguretat que I’enamorament és
correspost.
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Encara que la tradicié i els mitjans de comunicacié ens solen mostrar I'enamorament com un
estat que, quasi ben bé, ens anulla com a persones, aixd no és cert, ’enamorament no ens fa
bojos ni automats. Quan sentim enamorament seguim conservant la capacitat d’observar, de
valorar i de decidir la manera de comportar-nos i decidir el que volem o no volem fer.

Quan I'enamorament és correspost, les emocions que 'acompanyen sén intenses i molt
agradables, perd si no ho és, o hi ha desamor, es viuen emocions com el desengany, la
indefensié i la tristesa.

Quan I’enamorament es viu amb sentiments d’entrega i possessié cal anar molt en compte.
En aquests casos, un dels membres de la parella, o tots dos, pot pensar que l'altre li pertany, que
és de la seva propietat. Aquest sentiment provoca comportaments de gelosia i la relacié es
pot convertir en toxica (és la que es caracteritza pel turment i el sofriment, amb pocs moments
de tranquillitat i plaer). Ningd pertany a ningu.

Podem saber quan una parella té una relacié toxica perqué veim que una de les dues
persones genera molt de patiment a I’altra, sense que aquesta sigui capag de deixar de
banda la relacié. Els membres d’'una parella que tenen una relacié toxica han establert un vincle
afectiu negatiu, un vincle nociu, que ocasiona malestar i insatisfaccid.

L’estat d’enamorament ens pot dur a confiar en excés en la persona estimada, i pot passar
que la persona per la qual sentim enamorament no ens correspongui amb el respecte i
I’afecte que ens mereixem. Si és aix{, no ho hem de tolerar, i ens hem de protegir conservant
la relacié amb les persones que ens estimen i en les quals podem confiar.

També pot passar que 'enamorament no sigui correspost. En aquest cas, és necessari saber
reaccionar i obrir-nos a les oportunitats i experiéncies que ens ofereix la vida.

Tot aix0 fa necessari que, en I’adolescéncia, es parli de I’enamorament com una qiiestié que
pot influir de manera important (tant en positiu com en negatiu) en tots els aspectes de la
vida.

Els allots i les al-lotes han d’estar preparats per saber reaccionar si el seu enamorament no
és correspost o si el vincle afectiu que han establert és negatiu. Necessiten saber que la vida
ofereix més oportunitats i que, per veure-les, s’han d’obrir a noves experiéncies i, sobretot, que el
primer que han de cuidar és la seva propia vida.

Clica aqui per veure “Qué passa en el cervell quan ens
enamoram”:<https://www.youtube.com/watch?v=0nxKRUQmAhY>

Com puc saber si estic enamorat/da?
https://www.youtube.com/watch?v=cauDnSmU25¢c .



https://www.youtube.com/watch?v=0nxKRUQmAhY
https://www.youtube.com/watch?v=cauDnSmU25c
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La durada de 'enamorament és variable i pot persistir des de mesos fins a anys. Després de
I’enamorament, si s’estableix un vincle afectiu positiu durador, comencga una etapa d’amor
més calmat, amb menys passié. Es tracta d'un sentiment de seguretat i comoditat, que es
vincula a interessos mutus, costums semblants, bona convivéncia, afinitats o altres aspectes que
resulten interessants als membres de la parella.

L’amor i ’enamorament es produeixen de la mateixa manera en totes les persones, sigui
quina sigui la seva orientaci6 sexual.

L'amor, entés com a amor de parella, com a vincle afectiu, és el sentiment en el qual es
mesclen:

e Eldesigilatraccid.

e L’estimacid.

e Laintimitat.

e Laseguretat.

e El compromfs.

e [altres sentiments que proporcionen benestar.

Cal que sapiguem diferenciar entre el desig sexual i 'amor. Tenen un origen distint i uns
objectius també diferents:
e El desig sexual cerca la satisfaccié erotica a partir de I'imaginari erotic.

e L’amor cerca el vincle afectiu i la seguretat basica que ens aporten les relacions que sén
percebudes per nosaltres com a significatives.

L'enamorament, I'amor i les hormones

Enamorament Dopamina *  Plenitud
Norepinefrina « Euforia

« Aprenentatge
* Recompensa

Serotonina *  Pensament
obsessiu
Amor Oxitocina + Serenor
Vasopressina «  Afeccid ("Apego”)
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LA RECEPTA DEL BON AMOR

JUtt 12,2007 | NI BELLA Ni BESiIA

*,

~

Ingredients:

* Quart i meitat de respecte

* Mig quilo de confianca

* Un litre llarg de comunicacio

* Unes quantes cullerades d'atraccio

* Un nuvol d'imaginacio

* Un raig constant de passio, afecte i comprensio.

Elaboracio:

« Es barregen tots els ingredients, deixant de banda (pel moment) la imaginacio i la
passio.

« Es remov tot fins que quedi una massa fluida pero amb textura.

+ Ara es el moment d'afegir la imaginacio per airejar-la una mica i es fica al forn
a 200°C els primers moments.

*» La massa comencara a pujar, es revisa cada 10 minuts per veure si tot funciona
correctament i quan ja esta al gust la podem treure del forn.

+ Es deixa reposar a temperatura ambient i escampem la passio.

Oi que esta bo!l?

| quan s‘acaba o els ingredients no han estat els mes adequats, el millor que podem fer es
acceptar que la recepta no ens va sortir be.

Saps que?

Hi ha qui opina que es necessari afegir-li alguna cullerada de gelosia, pero et ben asseguro
que notaras I'amargor en quant t'ho fiquis a la boca.

Hi ha vegades que arribem a obsessionar-nos en menjar, tot i que sabem que la confianca
estava caducada, o que la comunicacio era en gra i la necessitavem en pols, o que en el
pot de la passio no quedava ni una gota. En aquests casos el plat ens pot produir una
indigestio i fer-nos mal d'estomac. No hem de seguir menjant d'un plat que sabem que no
ens senta prou be.

Font: Extret del conte "Amor® de la Campanya de Prevencio de Violencia de Genere de la
Federacion de Mujeres Jovenes..
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Clica per veure “9 claves para superar un desamor”
<https://www.youtube.com/watch?v=3RjwS8ZN9 w >

La seduccid i el flirteig

Es podria dir que seduir i flirtejar formen una bona parella. Seduir ho fem per agradar i
flirtejar, també ho fem per agradar, pero amb la finalitat d’establir una relacié intima i
erotica.

La seduccid ‘

La seduccié és una forma de comunicacié, de connectar emocionalment amb una altra
persona. Seduim per agradar, per conquistar, per sentir-nos a gust amb les persones que elegim i
perque elles ens elegeixin a nosaltres. Seduir ens fa sentir bé i ens puja ’autoestima i també
és beneficids per a la persona a qui volem seduir.

Seduir es pot considerar una necessitat humana, necessitam sentir que agradam, que ens
vegin amb bons ulls. Aix0 ens fa sentir bé i ens puja 'autoestima. Sens dubte, la seduccié és un
art més que recomanable.

Tot i que en algunes ocasions la seduccié pot acabar en un encontre erotic, no
necessariament té una finalitat sexual. Ens poden seduir persones sense que se’ls passi pel cap,
ni a nosaltres, cap aproximacié sexual.

Quan alguns dels nostres trets personals (fisics, de personalitat...) o certs aspectes (manera de
vestir, de xerrar...) sén reconeguts i agraden a una altra persona, aquesta es pot sentir

seduida sense que ens n’adonem, sense que haguem tengut la intencié de seduir-la.

Com ho fem per seduir?

Quan volem que una persona es fixi en nosaltres, li donam senyals perqué s’adoni que ens
agrada: una mirada, gests, un somriure, un to de veu agradable, detalls, conversa, mostrar les
nostres qualitats i recursos (intelligencia, enginy, simpatia, personalitat, poder, rellevancia
social...).

Pero el més important per seduir és I'actitud que tenim envers la vida en general i
nosaltres en particular. Les persones que s’estimen a si mateixes es respecten, sén educades i
tenen ganes de viure, destillen totes aquestes emocions i sensacions i, precisament, és aquesta
actitud la que les converteix en altament seductores.


https://www.youtube.com/watch?v=3RjwS8ZN9_w
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CONSELLS SEDUCTORS

Sigues tu, tal com ets.
Sedueix-te a tu abans que la resta, tu ets la prioritat.

Mantén una actitud oberta a seduir a noves persones i a viure experiéncies que contribueixin
al teu creixement personal.

Millora els teus punts febles i treu partit dels teus punts forts.
Cuida el teu aspecte fisic, no t’abandonis.
Somriu més, és gratis i té molts de beneficis.
Optimitza el teu sentit de ’humor i sigues capag de riure’t de tu mateix/a.
Fes el que t’agrada.

Tracta les altres persones amb educacié i cortesia.

Envolta’t de persones que valguin la pena.

Queé no és la seduccié?

Algunes persones utilitzen la seva capacitat de seduccié (negativa) per manipular (influir en
la voluntat d’'una persona en benefici propi), no en interés mutu. No hem de confondre
seduccié amb manipulacié.

La seduccid positiva és sincera, no enganya ni manipula I’altra persona sind que ambdues
persones es beneficien del contacte mutu. Seduir és un joc al qual s’ha de jugar amb
honestedat.

Actuam amb honestedat, sense manipular, quan:

e Ens mostram com som, sense artifici ni mentides.

e Diem a l'altra persona el que esperem d’ella i ho fem de manera clara perque no hi hagi
lloc a confusid.

e No ens aprofitam de la vulnerabilitat de I'altra persona (inseguretat, tristesa o baixa
autoestima...) per aconseguir el que volem.
e Sis’esta baix els efectes de I'alcohol i/o d’altres drogues.

El flirteig

Lligar consisteix a posar en practica I’art de la seducci6 amb la finalitat d’atreure i
mantenir una relacié amorosa i sexual, inicialment passatgera. Durant el flirteig, a través
d’'una serie de senyals, cada una de les persones implicades es va donant permis per a
I'acostament i la relacid.

Es important que sapiguem per qué volem lligar. Lligar es pot fer per decisié propia per:
e Iniciar una relacié amorosa amb la persona que ens agrada.
o Satisfer la nostra necessitat erotica (per plaer, de manera ltdica).

Lligar també es pot fer per:
e Agradar a una altra persona.
e Tenir companyia i no estar tot sol o tota sola.
10
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e Sentir afecte...

Si ho fem per algun d’aquests tres ultims motius, hem de considerar que:
e Pot ser que no tinguem ben cobertes les nostres necessitats afectives.
e Enstrobem en una situacid de vulnerabilitat (poden aprofitar-se de nosaltres).
e Necessitam ajuda per poder viure les relacions afectives i sexuals de manera segura.

Convé que tenguem clar quines sén les intencions de la persona amb qui compartim una relacié
erotica i quines son les nostres.

Encara que sortir de marxa i lligar sén activitats que algunes persones joves associen, convé tenir
clar que lligar no és una obligacié i que si ho fem ha de ser sense acceptar cap pressid.

A la guia Yo ligo, yo decido' es proposa una forma de lligar sana, observant una serie d’aspectes
que hem sintetitzat en el decaleg segiient sobre el flirteig en ’adolescéncia, que pot servir per a
qualsevol edat.

Com hem vist, el desig i I’atraccié tenen per objectiu la satisfaccié erodtica mitjancant la
comunicacio i la relacié sexual. Quan sentim enamorament i amor, el que cercam, a més de la
satisfaccié erotica, és establir un vincle sexual i afectiu durador. Comprendre aquesta
diferéncia és molt important ja que, pensar que una relaci6 que s’ha establert
circumstancialment pel desig i per I’atraccié és una relacié amorosa, ens pot dur a
malentesos i confusié.

DECALEG DEL FLIRTEIG EN L’ADOLESCENCIA

Decidesc si vull lligar o no
Flirteig perque vull. Si no ho vull fer, NO ho faig, encara que ho faci la gent del meu grup.
Surt de marxa amb llibertat
Som i actuo com jo vull, sense haver-me de mostrar o fer com volen els altres.
Em vestesc i em maquill com vull
Vaig a la moda i em maquill només si m’agrada. Tenc el meu estil propi.
Sé que la provocacié6 és en I’ull del que mira
Em pos la roba que consider més adequada a I'ocasid.
Duc sabates i roba comoda si em fa ganes
Els tacons i la roba molt estreta no sén imprescindibles.
Decidesc qui m’agrada i qui no sense cap pressid
Si qualque persona insisteix que em comporti com no em fa ganes, no m’esta respectant.
Don només la informaci6 que vull donar
No tenc I'obligacié d’arriscar-me a obrir totes les portes de la meva vida a una persona que acab de coneéixer o que
conec poc.
Sé el que es pot esperar de la persona amb qui faig comptes lligar
Lligar no és anar a la lleugera; cal escoltar el que ens diuen els sentits i sobretot el nostre “olfacte”, la nostra
intuicid.
Lligar més no significa tenir més éxit. Aixo es confondre quantitat amb qualitat
Jo decidesc si vull només una relacié sexual passatgera o si en cerc una de més duradora. No em vull quedar
penjat/penjada de qualci que m’utilitza o no em convé.
Jo decidesc fins on vull arribar i quin riscs no vull assumir
Faig només el que m’agrada fer i pos fi a una situacié quan em comenga a incomodar. Entrar en el joc del flirteig no
significa que hagi de seguir quan no em resulta agradable.
Faig les practiques sexuals que m’agraden i no faig les que no m’agraden.
Estigui en el moment que estigui, la darrera paraula la tenc jo.
Font: https://yoligoyodecido.files.wordpress.com/2012/02 /miniguia-yo-ligo-yo-decido.pdf
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La relacié de parella i els mites de 'amor romantic

La relacié de parella ‘

Tenir parella significa que hem establert una relacié
afectiva i sexual, més o menys formalitzada, amb una
altra persona que cobreix necessitats afectives
importants per a nosaltres i, per aix0, la decisié de tenir
parella és una de les coses més importants de la vida i té
una gran influéncia en nosaltres.

La relacié de parella implica I’existéncia d’un vincle
afectiu, tot i que aquest vincle pot ser positiu o negatiu.
Segons sigui el comportament de la nostra parella amb
nosaltres podem saber si el vincle que hem construit és
positiu. Una relacié és positiva quan ens fa sentir bé la major part del temps, la qual cosa no
vol dir que no hi hagi conflictes ocasionals ni que sigui perfecta.

Mantenir una relacié requereix temps, energia i dedicacié. La vida ja és bastant complicada
per gastar energia en relacions que només ens aporten maldecaps. Es molt important decidir
qui volem estimar i qui volem al nostre costat.

La necessitat d’estar constantment aferrat o aferrada a algi no és amor, s’anomena
dependéncia emocional. L’amor té a veure amb el benestar propi. Que algti ens vulgui més que a
la seva propia vida ja no s’estila. Més que romantic és obsessiu i pot arribar a ser perillés. Convé
fugir de les relacions de control i manipulacié.

Els puntals basics d’una relacié nutritiva i sana sén: el respecte, la llibertat, la igualtat i la
confianga.

Els mites de ’amor romantic |

Sobre I’'amor existeixen una série de creences, socialment compartides, que es solen utilitzar
de referéncia sobre el que és o no és 'amor vertader. Aquestes creences poden contribuir a
establir i mantenir les relacions toxiques i la violéncia en la parella.
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MITES DE L’AMOR ROMANTIC

MITE

REALITAT

El complement, la mitja taronja
Les persones som éssers incomplets i en qualque lloc del
mon hi ha una altra persona que ens complementa.

Som éssers complets i només quan estam bé amb
nosaltres mateixos/es i amb la nostra vida estam en
condicions d’aconseguir un bon amor.

L’amor és invencible i ho pot tot
L’amor és una passi6 incontrolable i qualsevol bogeria
que es fa en nom seu esta justificada.
L’amor pot amb tot (mite de I'omnipoténcia). Aquest
mite tracta de la forca magica de I'amor, que permet
superar qualsevol impediment.

L’enamorament i ’'amor no ens fa perdre el nord. Pot
ser que ens sigui més dificil veure els defectes de la
nostra parella o que hi confiem en excés, perd
conservam la capacitat de decidir i podem compartir les
situacions dificils amb persones de confianca que ens
poden ajudar a valorar millor el que ens esta passant.
No es tracta d’abandonar una situacié dificil a les
primeres de canvi, perd tampoc s’ha d’oblidar que
només canvia qui vertaderament vol canviar. Les
persones no canvien per amor, només ho fan per
necessitat i per decisié propia.

El patiment sempre acompanya I’amor
L’amor implica sofriment i s’ha d’aguantar el que sigui
perqué en qualsevol moment la persona que ens fa
sofrir s’adonara de I'amor que sentim cap a ella i
canviara.

Insistir en continuar una relacié que ens fa mal, pensant
que I'amor triomfara és, com a poc, una imprudéncia
que ens pot costar molt car.

L’amor es manté sempre com al principi de la
relaci6
La passié que se sent al principi de la relacié ha de
perdurar tota la vida de la mateixa manera (mite de la
passié eterna).

L’amor canvia al llarg del temps i passa per diferents
etapes, la passié se suavitza, perd s’obtenen altres
beneficis (tranquillitat, confianga, seguretat, suport,
afinitats compartides...).

La gelosia és una demostraci6 d’amor
No es pot sentir enamorament i amor si no se sent
gelosia. Qui estima necessariament ha de tenir gelosa
I'altra persona, sentir que li pertany.

La gelosia mai no és una demostracié d’amor. En
realitat, és fruit d’'una baixa autoestima, és una
manifestacié de dependeéncia emocional i d’inseguretat
sobre la propia valua personal.

14 M"'J
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Clica per veure el video “Mitos del amor romantico que producen

<http://www.rtve.es/alacarta/videos/telediario/mitos-del-amor-
romantico-producen-dano/3486556/>
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La gelosia, les relacions toxiques i la violéncia en la relaci6 de parella

’ La gelosia

La gelosia és una resposta emocional pertorbadora. Comunament es denomina aixi la sospita o
inquietud enfront de la possibilitat que la persona estimada senti preferéncia cap a una
altra persona.

Sentir gelosia no és el mateix que ser una persona gelosa. Hi pot haver motius per sentir
gelosia: veure que la nostra parella es relaciona de forma erotica amb algu altre, saber que hi ha
una persona amb qui té una quimica especial, quan li tiren la canya...

La persona gelosa, sospita de la seva parella i se sent insegura del seu amor. Aixo ho fa
sense tenir-ne cap motiu i pensa que en qualsevol moment la seva parella pot preferir-ne
una altra, fruit d’una baixa autoestima.

La persona gelosa sent que la seva parella li pertany, que és
de la seva propietat i sol justificar el seu comportament
dient que ho fa per amor. En realitat, la gelosia és una

. .7 \ . . . 9e
manifestacié de dependéncia emocional i d’inseguretat
sobre la propia valua personal (con més insegures més geloses)
i mai és una demostracié d’amor.

i Les persones geloses s’imaginen que passen coses que en
realitat no passen. Si alimenten aquesta imaginacid, acaben
creient que la seva parella realment sent alguna cosa per una altra persona.

Es positiu i necessari per a la relacié6 que cada membre de la parella tengui el seu propi
espai. La persona gelosa sol conduir la seva parella cap a una xarxa de circumstancies opressives:

e Aillar-la.

o Seguir-la.

e Cercar una evidéncia de traicié (mobils, ordinadors, bossa, agenda...).
e Controlar-la mitjangant preguntes (on vas?, amb qui?, qué faras?...).
e Privar-la de llibertat.

La situaci6 de sospita continua i ’opressié a la qual es veu sotmesa la parella d’'una persona
gelosa pot provocar que:

e La parella decideixi trencar la relacié. Es la conseqiiencia més sana.

e Larelaci6 es converteixi en toxica. En aquest cas, la parella va minvant I'autoestima i la
seguretat en si mateixa, pot arribar a sentir-se culpable de provocar la gelosia i arribar a
emmalaltir (angoixa i depressio).
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La gelosia es pot controlar, només cal la voluntat de fer-ho i una mica d’esforg per convertir
els pensaments negatius en positius. Per exemple:

Pensament negatiu:
"Ha sortit de festa i segur que s’esta embolicant amb algi...."

Pensament positiu:
“La nostra relacié va molt bé. No tenc cap motiu per pensar que em posara les banyes... Que s’ho passi bé i
que gaudeixi!”

Si sentim gelosia malaltissa i, malgrat que ho intentem, no podem controlar-la, és una gran
inversi6 en el nostre benestar deixar-nos ajudar i tractar el tema amb un I'especialista.

Clica per veure “Els adolescents xerren sobre la parella i la violéncia”
<https://www.youtube.com/watch?v=E8TSRgY5tQM>

| Les relacions toxiques

Hi ha relacions de parella en les quals el nexe afectiu que s’ha construit
no és positiu i una de les persones genera molt de patiment a I’altra,
sense que aquesta sigui capag¢ de deixar de banda la relacid. A aquest
tipus de relaci6 se 'anomena “relacié toxica”. Una relacié toxica és la
que es caracteritza pel turment i el sofriment, amb pocs moments de
tranquil-litat i plaer

Podem saber quan una parella té una relacié toxica perque veim que
una de les dues persones genera molt de patiment a I’altra i no és capag de deixar de banda
la relacié. Patir una relacié toxica és patir violéncia psiquica.

En una relacié toxica un dels membres de la parella va minvant poc a
poc l'autoestima de I’altre. L'objectiu de la persona toxica és fer que la
parella se senti insegura i fer-li sentir la falsa, pero intensa, conviccié que
sense el seu amor no seria res.

Pero, per queé fa aixo?

Generalment la persona toxica se sent malament amb ella mateixa
(té l'autoestima baixa) i una necessitat exagerada de seguretat. Per aixo:

e Vol sentir-se estimada de forma exclusiva (és gelosa): res no ha de distreure la seva

parella de 'amor i 'admiracié que ha de sentir cap a la seva persona.
e Vol ser admirada, sentir-se poderosa i capag de controlar la relacié.
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I... com ho fa per aconseguir-ho?

Per sentir-se valuosa i controlar la relacié:

e Fa el possible per fer sentir a la seva parella que és superior a ella. Li demostra
habilitats, poder, capacitat de control i la manipula per fer-la sentir insegura i dependent
de les seves opinions i la seva aprovacid.

e La degrada i la destrueix animicament. Li va minvant 'autoestima de moltes maneres:
unes subtils (enfadant-se i fent morros quan la parella ha fet alguna activitat amb altres
persones) i altres més evidents (prohibint-li que vegi les seves amistats i/o familia, que es
vesteixi d’'una manera determinada...).

Les tactiques que pot utilitzar una persona toxica per aconseguir-ho sén nombroses:

e Lifadesconfiar de les persones que per a ella son significatives: amistats, familia...

e (ritica i menysprea amb paraules, mirades o gests la seva forma de ser, de xerrar, de riure,
de vestir..., qualsevol cosa que la faci sentir insegura.

e Lifa xantatge emocional.
e Tergiversa i manipula situacions.
e La fa dubtar quan ha pres una decisi6 de forma autdonoma sense consultar-la-hi. Vol que es

faci enrere i no faci cap canvi que pugui suposar un “perill” per a la a continuitat de la
relacid.

Hi ha maneres de prevenir una relacié toxica i de fugir-ne a temps:

e Envoltar-nos de persones que ens respectin i ens facin sentir a gust al seu costat és
essencial. Generalment, elegim la parella dels grups amb els quals ens relacionam o bé ens
la presenta algd d’aquests grups.

e Tenir sempre present que decidir a qui volem estimar i a qui volem al nostre costat
és cosa nostra. Una retirada a temps, encara que ens provoqui sofriment, a la llarga és
una victoria.

e Prendre consciéncia de si les nostres necessitats afectives estan ben cobertes. Si ens
sentim poca cosa i cercam afecte a qualsevol cost, és que estam en risc i ens convé

demanar ajuda especialitzada.

e Recordar el que mai no s’ha de fer per amor:
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5 COSES QUE MAI NO S’HAN DE FER PER AMOR

Fer de la teva parella o de la persona que t'agrada el centre de I'univers
Primer és la teva vida i després la seva. Un dels grans errors és deixar de fer el que t'agrada o
allunyar-te de les teves amistats o de la teva familia per amor. Tot és compatible.

Perdonar-ho tot per por a perdre’l o a perdre-la
Encara que estiguis molt enamorat o enamorada, primer t'has d'estimar tu. No toleris actituds o
comportaments que et facin sentir malament o que et faltin al respecte. Si hi ha coses que no
t'agraden no les callis.

Estar sempre amb ell 0 amb ella
Estar en parella vol dir que aquesta persona t'aporta coses i les suma a la teva vida. De cap manera
t'oblidis de tu perqué estiguis tot el dia amb la teva parella i fent el que ella vol. Has de tenir el teu
espai per fer les coses que a TU t'agraden. També has de poder estar tot sol o tota sola si et fa ganes.

Viure només per a aquesta persona
De vegades I'enamorament fa que només estiguem pensant en el nostre amor. Vés alerta! perqué
aixo es pot convertir en una obsessié i et pot provocar una gran dependéncia emocional.

Idealitzar 1'altra persona i no acceptar els seus defectes
Per estimar bé una persona se 1'ha de conéixer bé. Aixo vol dir coneéixer els seus defectes i les seves
virtuts. Per tant, no amaguis el cap sota l'ala i accepta que també té defectes. Fan una mica de
llastima les persones que justifiquen sempre tots els defectes de la seva parella. No passa res, tothom
té defectes!

Font: http://www.adolescents.cat/

La violéncia en les relacions de parella

T La violéncia en les relacions de parella es pot
entendre com qualsevol forma d’abus, actitud o
EL AMOR comportament violent fisic i/o psicologic,
NO ES entre els membres d’una parella intima, que
LA OSTIA produeix dany o malestar greu a la victima.

(*) aceptar un primer maltrato es el
principio de una larga humillacién

amate Encara que es parla de violéncia psicologica, fisica

no podran maltratarte

i sexual com si s’esdevinguessin per separat, quan
una persona pateix violéncia fisica i/o sexual
per part de la seva parella, també és agredida
psicologicament i, generalment, el maltractament psicologic ha precedit les agressions
fisiques i sexuals.

La violéncia pot esdevenir-se en qualsevol moment de la relaci6 de parella i, en alguns casos,
ja es manifesta des del comengament. També ocorre amb independéncia de la raga, I'orientacié
sexual, I’estatus socioeconomic, el lloc de residéncia o la religid.

Quan la violéncia ’exerceix un home cap a una dona, la legislaci6 espanyola la defineix com
a violéncia de génere. A Espanya, la Llei Organica 1/2004, de 28 de desembre, defineix la
violencia de génere de la forma segient:

“Tot acte de violéncia fisica o psiquica, incloses les agressions a la llibertat sexual, les amenaces, les

coaccions o la privacié arbitraria de llibertat que, com a manifestacié de la discriminacid, la situacid de
desigualtat i les relacions de poder dels homes sobre les dones i que s'exerceix sobre aquestes per part de qui
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sén o hagin estat els seus conjuges, o de qui estan o hagin estat lligats a elles per relacions similars
d'afectivitat, encara sense convivéncia.”

EXEMPLES DE DIFERENTS FORMES DE VIOLENCIA EN LA PARELLA

Quan la meva parella... Alerta!
Comenta que no miri ningt, que es posa gelosa. La gelosia és una forma d’inseguretat i no té
res a veure amb I’amor.

M’humilia o em ridiculitza publicament. M’esta faltant al respecte.

Comenca a contestar-me malament, fins i tot amb crits, M’esta maltractant psicologicament.
pero després em demana perdd.

Comenga a mirar-me el mobil i les meves xarxes socials i Vol tenir control sobre la meva vida.
ho vol saber tot sobre les meves relacions
interpersonals.

Em recrimina que estic tot el dia estudiant i que no li Intenta  posar  obstacles al meu
dedic temps. desenvolupament personal.

Em fa xantatge per mantenir relacions sexuals quan no M’esta amenagant per aconseguir el que vol.
vull 0 com jo no vull, i em diu que si no ho faig se’n va
amb una altra persona.

Em comenta que no pot estar una setmana sense jo i que M’esta manipulant per tenir control sobre la
no vagi de viatge de fi de curs o al campament d’estiu. meva vida.

Em comenta que aquesta falda tan curta no li agrada M’esta obligant a no posar-me el que a mi
perqué tots me miren, o que l’escot que duc es molt m’agrada.
provocatiu.

Comenga a xerrar malament de les meves amistats i no Es una manera d’aillar-me i de controlar-
vol que m’hi ajunti. me.

Em telefona diverses vegades al dia, m’envia missatges Es una forma de control i possessié.
cada dos per tres per saber qué faig, amb qui estic o
quan ens veim.

Em diu que vol estar sempre amb mi, que no li ve de gust Es una manera de controlar-me i de posseir
estar amb més gent. els meus espais i temps.

Font: Ruiz REPULLO, CARMEN. Abre los gjos, el amor no es ciego. Institut Andalus de la Dona, Conselleria per a
la Igualtat i Benestar Social. Junta d’Andalusia, 2009

Tothom pot tenir conductes no adequades en qualque moment. Per aix0, és necessari ser
conscients del que hem de fer per evitar-les i per arreglar el mal produit quan no hagim
sabut fer-ho millor. Necessitam coneéixer el llenguatge de les emocions, especialment les
frustracions, per aprendre a manejar-les i resoldre-les de manera sana.

També és molt important reconéixer aquests comportaments i no acceptar-los. De vegades,
pot ser necessari deixar-nos ajudar per especialistes.

Informar a la gent jove sobre el problema de la violéncia en la relaci6 de parella ajuda a:
e Fer-laevident.
o Identificar com es manifesta.

e Posar-hi limits.
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Per qué podem arribar a acceptar una relacié de parella toxica?

Si la relacié que tenim amb la nostra parella no ens proporciona benestar, per que hi seguim? Hi
ha molts de motius per continuar amb una relaci6é de parella que no és bona, pero cap no
ens hauria de conformar:

e Pensam que el comportament de la nostra parella és normal i que tot el que fa és perque
ens estima.

e Creiem que és el millor que ens pot passar i que és I'inica relacié de parella a la qual
podrem optar.

e Tenim por d’estar sol o sola i que la relacié és I'alternativa a la nostra soledat.
e Sospitam que hi ha coses que no “quadren” pero no sabem que hem de fer.

e Les persones que ens envolten justifiquen els comportaments violents dient que és
normal, que esta nervids o nerviosa, que ja li passara, que alguna cosa deus haver fet... o
ens adonam que fan el mateix que nosaltres: acceptar la situacid.

e Tenim por de la reaccié de la nostra parella.

A més, quan una persona ha actuat de manera violenta amb la seva parella, I’envaeix la por
de perdre-la i sol justificar el seu comportament esmentant diversos motius:

e Que ho ha fet perque I'estima, o pel seu bé.

e Que la parella s’ho mereixia.

e Que ha tengut un mal moment.

e Que no s’ha pogut controlar, pero que canviara.
e Que la parella I’ha posat mot nerviés o nerviosa.
e Iunllarg etcétera.

La violéncia, sigui del tipus que sigui, no és justificable. Acceptar que hi ha motius que
justifiquen la violéncia suposa:

e No reconéixer el problema (negar-lo).

e Amagar la situacio.

e No afrontar-la.

o Afrontar-la quan les conseqiiencies ja sén greus.

e Perdonar I'agressor o a I'agressora i reconciliar-se donant-li una altra oportunitat.
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El cicle de la violencia Segons la psicologa Lenore E. Walker, en la violéncia de
parella es poden distingir quatre fases que es van
succeint continuament formant el que ella
denomina el cicle de la violéncia. Aquestes fases sén
o les segiients:

Acumulacié e Calma: és una fase en la que la parella no sol

Lluna de mel

de tensi6 discutir.
* » e Acumulacié de tensié: I'agressor esta tens, troba
Agressi6 motius de conflicte en qualsevol situacié i
maltracta psicologicament. La victima reconeix

aquesta situacid, intenta complaure l'agressor
per disminuir la tensié, minimitza i justifica la seva conducta.

o Agressi6: 'agressor descarrega tota la tensié i agredeix fisica, psicoldgica i/o sexualment
de forma greu.

e Lluna de mel: I'agressor manifesta penediment, demana disculpes, fa regals o prodiga
atencions i genera en la victima la illusié de canvi. El canvi no es produeix i poc a poc es
torna a la fase de calma i a la acumulacié de tensié.

Tots i totes podem tenir conductes no adequades en qualque moment; per aixo, és necessari
ser conscients del que hem de fer per evitar-les i per arreglar el mal produit quan no hagim sabut

fer-ho millor. Es molt important reconéixer aquests comportaments com a NO NORMALS i
no acceptar-los.

Si patim maltractament, és important tenir en compte que:

e Sipassa, no és normal: tolerancia zero!
e No tot val: no a les justificacions, SI als limits!

e La familia no s’elegeix, la parella si: tenim, en el nostre pafs, la llibertat de triar la
nostra parella i, si no ens convé la relacid, val la pena tallar d’arrel. Sens dubte,
sempre hi sortirem guanyant.

e Mai no hem d’acceptar que ens tractin malament. La nostra autoestima i la nostra vida
han de ser una prioritat.

Ens ajudara a sortir-ne:

e Rompre el “secret” i parlar amb qualct de confianca que ens pugui ajudar: familiar,
amistat, docent..., perd sempre que sigui de confianga!

e Demanar ajuda. Deixar que ens ajudin les persones en que confiam i sollicitar ajuda als
serveis especialitzats.

e Acceptar viure només relacions sanes, positives i que ens enriqueixin.
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En cas de patir violéncia per part de la parella, hi ha tots aquests serveis especialitzats als quals
podem acudir:

Al centre de salut el personal sanitari ens pot atendre directament i fer les gestions
necessaries si ens han de veure altres professionals (de psicologia, treball social...).

e Si necessitam atencié urgent podem acudir al PAC, a les urgéncies hospitalaries o
cridar al teléfon 112.

e Altres institucions i centres ens poden ajudar mitjangant assessorament: Sexconsulta
Palma Jove, Institut Balear de la Dona, Fundacié ANAR i teléfon 016 (aquest teléfon
funciona de manera que la cridada no queda registrada).

e També podem denunciar-ho acudint a la policia local, a la policia nacional i a la
guardia civil.

Si som qui maltractam:

e Demanar ajuda. Deixar que ens ajudin les persones en que confiam i sollicitar ajuda als
serveis especialitzats.
L’ajuntament de Palma té un Programa d’atencié a persones agressores

< https://www.palma.cat/portal/PALMA/RecursosWeb/DOCUMENTOS/1/1 120915 2.pdf>

Actualment, segons l'estudi “Joves i génere, l'estat de la qiiesti”, ens trobam amb un escenari
contradictori on la igualtat referent a actituds, aspiracions i projectes de vida entre homes i
dones joves no deixa de créixer, mentre que el sexisme i la violéncia a les relacions es mantenen.

Clica per veure “De una relaci6 no nutritiva a una toxica i violenta”
<https://www.facebook.com/policias.ESP/videos/1994301754142213>

P

303 escenas

N o e ‘ % | L’amor no fa mal:

CIL N ll <https://www.youtube.com/watch?v=g5]TceYIHRE>
il

Les bones relacions

Una bona relaci6é de parella implica que s’ha establert un
vincle afectiu positiu. Perd, com es pot reconeixer si el vincle
que s’ha establert és realment positiu?.

El primer que ens ha de passar per tenir una relaci6
nutritiva és sentir-nos persones dignes d’esser estimades.
Estimar-nos primer a nosaltres abans que a ningt pot semblar
egoista, perd no ho és. Només si ens estimam bé a nosaltres
podrem estimar bé a les altres persones.

Claus per saber si estimam i ens estimen bé
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Tenim la costum de parlar d’estimar d’'una manera abstracta, sense concretar quins sén els
comportaments que ens permeten gaudir (no patir) una relacié amorosa. No basta estimar, hem
d’estimar bé i ens han d’estimar bé i aix6 ho podem saber observant com es comporta la
nostra parella i com ens comportam nosaltres amb ella.

Diem si a la relaci6 de parella en la que les dues persones:

e S’ACCEPTEN: S’estimen tal i com sén amb els seus punts forts i els febles. Aixo no vol dir
que tot el que fa s’altre els hi agradi ni que tenguin que tolerar qualsevol comportament.

e ES RESPECTEN. Es tracten bé i no es jutgen, critiquen ni humilien. Les dues persones se
senten a gust quan estan juntes i senten que la relacié els hi aporta benestar.

e EXPRESSEN el seu amor amb paraules, caricies i fets. Es dediquen temps i no duen la
relacié d’amagat. S’escolten i es mostren interessades i donen importancia a la vida i les
opinions de 'altra.

e Es permeten AUTONOMIA i faciliten que cada una es relacioni amb la seva familia i les
seves amistats, i que dugui a terme els estudis, les aficions i les feines que li importen. No
s'aillen.

e CONFIEN una amb laltra, no es volen controlar ni es demanen proves d’amor. No
necessiten saber qué fan a totes hores.

e COMPARTEIXEN les alegries i preocupacions i compten una amb l'altra a ’hora de
prendre decisions.

e Es CUIDEN, es PROTEGEIXEN, i s’acompanyen en els moments dificils, a més de procurar
el millor una per 'altra.

Un resum dels principis étics en les relacions de parella és el segiient:

Exemples de comportaments contraris al Roonaments
principis &tics

Conzentiment: només puc  mantenir  d) Manipular, forgar o agredir a una persona per Exigeix capacitat de negociacid i tolerdncia a la
relacions sexuals amb una altra persona  tenir relacions sexuals. frustracid (no podem fer sempre el gque ens
si ella ho vol. agradaria, hi ha limits).

Vinculagié: puc demanar o una altra &) Distribuir material fotografic que compromet Mo shan de confondre les estratégies de seduccid
persona que sigui la meva parella perd no la parella com a forma de venjanga per haver amb situacions clarament forgades.

la puc obligar, ni pressionar-la ni venjar- deixatla relacid.

HIE pEr NO Ser-ho.

Plagr i benestar compartits: amés de f} Cercar dnicament el plaer i el benestar propi Les persones no sin objectes que sutfilitzen: per
voler sentir plaer també he de tenir en sense tenir en compte si laltra persona se sent a aixd, la relacid sexual requereix conéixer i
compte el plaer de l'altra persona. gust. respectar els gqusts i les preferéncies de la persona

amb qui es comparteix una experiéncia tan intima.

Salut zexual: he de cuidar la meva salut i a) Mantenir relacions sexuals coitals sense Implica la responsabilitat de cuidar-se i de cuidar
la de la mewa parella. De la mateixa preservatiu. Faltra persona. Es refereix a la prevencid

manera, la meva parella ha de cuidar de dinfeccionsde transmissid sexual, d'embarassos no
Jo. desitjats i de problemes emocionals relacionats amb

la qualitat de les relacions sexuals.

Honestedat: m'he d'assegurar gue les ¢} Dir a una persona que sestd enamorat o Exigeix relacions afectives i sexuals sinceres. Els
meves intencions en relacionar-me enamorada quan només es vol tenir un rotllo. ob jectius que es persegueixen amb la relacid han
sexualment sdn clares. destar clars, shan d'explicitar. 5i el que es vol €s un

rotllo sha de deixar clar.

Igualtat: totes les persanes tenim els b} Criticar una al-lota per dur preservatius, dir Es refereix a la igualtat de drets | deures dels dos
mateixosdrets, sia guin sia el nostre que és una fresca. membres de la parella. Suposa superar els
sexe i la formade viure'l. estereotips de génere o qualsevol aspecte que

atorgui superioritat a un dels membres de la parella
(classe social, situacid econdmica...).
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