Puede tratarse de una relacién de pareja, pero también de amistad, de trabajo, incluso
de una relacién familiar. Las relaciones téxicas son relaciones en las que ambas partes
son incapaces, por alguna razén, de impedir hacerse dafo. Los signos que deben
alertar de que se estd en unarelacién téxica con frecuencia son indirectos y subjetivos,
lo que dificulta a las victimas alejarse de esta situacién antes de que sea demasiado
tarde. Sin embargo, se recomienda prestar atencién cuando se empieza a
experimentar un malestar difuso e indescriptible, cuando el comportamiento cambia,
por ejemplo: de extrovertido pasa a ser retraido, o desorientado sin lograr admitirlo;
en este momento es importante cuestionarse y hacer un examen de lo que pasa. Lo
cual no es sencillo, pues la sociedad en la que vivimos no nos invita realmente a estar

atentos a nuestras emociones y a lo que nos ocurre.

Hablando de personas téxicas se hablaria también de la dependencia, porque si alguien
que recibe negatividad fruto de una relaciéon que deberia generar todo lo contrario no
es capaz de verlo, romperlo y alejarse, probablemente es que haya una dependencia
emocional mas grande de lo que imaginamos. Las relaciones emocionalmente
dependientes se caracterizan por ser inestables, destructivas y marcadas por un fuerte

desequilibrio donde el dependiente se somete, idealiza y magnifica al otro.

Si en la relacién actual de alguna u otra manera la contraparte logra con su

comportamiento causar un sentimiento de fragilidad, por ejemplo: el sentirse juzgado,



desvalorizado, manipulado, amenazado, acosado, maltratado, un vacio difuso
después de ver a la persona, si esto sucede es importante preguntarse si es en una

relacion toxica y buscar la mejor manera de salir.

Frecuentemente, una relacidn téxica se establece entre dos tipos de personas, una
persona manipuladora (perverso narcisista), y una persona susceptible a la
culpabilidad, sensible y vulnerable, que sufre de dependencia afectiva y que
usualmente esta volcada a los demas. Cuando dos personas con estas caracteristicas
se encuentran, se produce una especie de red dafina en la que quedan atrapados y de
la que es muy dificil salir. Es importante tener presente que los métodos utilizados por
una persona toxica para controlar a su pareja no necesariamente son evidentes ni

aparentes, ni siquiera para la pareja victima.

Enunarelacién téxica, una persona puede tener la tendencia a denigrary menospreciar
constantemente a la persona con la que estd, ya sea pareja, amigo incluso familiar. El
menosprecio se puede dar a través del humor o las bromas, emitiendo juicios sobre
las cualidades, competencias o la personalidad del otro, o bien mediante la burla
explicita, implicando con esto que todo lo que expresa la otra persona, sus ideas, sus
creencias o sus deseos, es algo estupido. También puede hacerlo mediante la critica
discreta pero intensa. Es probable que en una relacién toxica se haya ido desgastando
poco a poco las fuerzas y la dignidad, hasta el punto de sentir necesitas a la otra
persona para cualquier cosa. Por ello es importante ir empoderandose poco a poco

para poder salir de una relacién asi.

A continuacién, te presentamos los cuatro tipos mas usuales de

relaciones téxicas:

Relaciones fundamentadas en el chantaje emocional.

Relaciones fundamentadas en el miedo.



Relaciones toxicas de poder.

Relaciones toxicas basadas en mentiras.

En este tipo de relaciones, la victima cede constantemente a las decisiones de la
otra persona, porque es controlada y manipulada. El chantaje emocional busca
generar sentimiento de culpa.

Es asi como la victima cede para evitar la culpa.

Si en tu relacion cedes constantemente por temor a tal sentimiento, estas en una
relacion toxica.



Relaciones fundamentadas en el
X5 miedo.

Se establece el miedo en la victima por medio de la agresividad
fisica o emocional.

Como consecuencia, la victima es afectada en todos los niveles.
— Una persona victima de una relacion toxica
( | basada en el miedo, puede padecer emociones
% :
m

X . :
* ~ negativas como el odio y el rencor.

Cuando una persona, en una relacion de amistad,

familiar o amorosa, toma el papel de jefe o jefa de
relacién, es indicio de toxicidad.

Las relaciones de poder son dafninas también
Establecer jerarquias sin justificacion,
es otra forma de opresion; este tipo de
relaciones genera humillaciones.



Hay personas que establecen relaciones con base a
la mentira y el engafio, esto por necesidad de obtener carifio.

Puede decirse que la victima de esta relacion
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sufre las mentiras, pero la persona que

L
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miente y engana refleja su carencia.

Es una relacién toxica debido al engafio.
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VIOLENGIA

POR EL DERECHO A VIVIR SIN VIOLENCIA

I
CHANTAJEAR

MENTIR, ENGARAR

M?CUDADO! 3 JGNORAR
ESTA PRESENTE ;

CELAR
OFENDER, HUMILLAR
INT , AMENAZAR
CONTROLAR, PROHIBIR
. DESTRUIR ARTICULOS PERSONALES
. MANOSEAR
, AGREDIR “JUGANDO"
EMPUJAR
. GOLPEAR
ENCERRAR, AISLAR
AMENAZAR CON 0BJETOS 0 ARMAS

{ALEJATE! AMENAZAR DE MUERTE
TU VIDA ESTA ABUSAR SEXUALMENTE
EN PELIGRO

VIOLAR

ASESINAR




Si identificas uno de estos tipos
de Relacion toxica

¢Como saber si soy una persona téxica en una relacién?

Estas claves te ayudan a descubrirlo.
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Nunca tienes la culpa. ...

No entiendes el concepto de privacidad. ...

Evitas los enfrentamientos como la peste.

Siempre le das la vuelta a la historia. ...

Te obsesionas solo con lo negativo.

No rompes con la relaciones aunque sabes que las cosas no van bien.
Las cosas siempre tienen que hacerse a tu manera

Quieres que tu pareja se ajuste a tus expectativas

Tus necesidades siempre van primero

Crees que sabes como se siente la otra persona



ACTIVIDAD.- TEST RELACIONES TOXICAS.
Numero de participantes: Indefinido
Materiales: hoja de papel, pluma o lapiz

Duracién: Aproximadamente de 10 a 20 min.

Es importante darnos cuenta si estamos inmersos en una relacién que nos envenena,
para ello contesta con sinceridad el siguiente test:

¢Tu relacion de pareja, amistad te aporta mas disgustos que alegrias?
¢Tu pareja, amigos/as, te interrumpe o te ignora cuando hablas?
¢Confia en ti?

¢Se interesa por tus cosas?

:Controla adénde vas o con quién te juntas?

¢Te amenaza con abandonarte si haces cosas que no le gustan?
Cuando se molesta, ste dan miedo sus reacciones?

¢Te pide explicaciones de todo lo que haces?

¢Te culpa de sus desgracias cuando le salen las cosas mal?

¢Te deja en ridiculo delante de otras personas?

¢ Te sentirias libre para romper la relacion?

¢En general, qué tan satisfecho (a) estas con esa relacion?

¢Con qué frecuencia desearias no haber entrado en esta relacion?



ACTIVIDAD 2.- VIOLENTOMETRO.

La Unidad de Género del Instituto Politécnico Nacional (IPN) presenté en 2009
el Violentémetro, una escala que “visualiza las diferentes manifestaciones de violencia
que se encuentran ocultas en la vida cotidiana de mujeres y hombres, y que la mayoria
de las veces se confunden o desconocen.” Desde entonces, esta herramienta ha sido
empleada para evaluar el peligro que enfrenta una persona en una relacién abusiva.

De acuerdo a los investigadores de la Unidad de Género del IPN, esta “escala de
violencia” se divide en tres niveles de diferentes colores que simulan una situacién de
alerta o foco rojo. Estos son:

T iTen cuidado! La violencia aumentara.
T jReacciona! No te dejes destruir.
T jNecesitas ayuda profesional!

Conoce el Violentémetro en seguida:






