


YVVVVVYVYY

A\

Relaciones Toxicas

éQué es una Relacion Toxica?
éQué es una Relacion Sana?
éComo identificarla?

éQuiénes las viven?

Claves para reconocer a una PT
Ejemplos de RTs

éPor qué las creamos?éipor qué las
mantenemos?

éComo poner fin a una RT?
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¢Qué es una RS?

» Te hace sentir bien

» Te sientes aceptadx

» Te ayuda crecer y mejorar

» Te sientes libre para expresarte,
elegir...

» Te sientes valoradx, amadx

» Sientes que importas, te sientes
escuchadx

» Te empodera
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> Victimismo y/o sobreproteccion

> Dependencia / Codependencia

¢Como identificar una RT?

Desequilibrio de poder y celos
Emociones negativas predominantes
Desprecio, descalificaciones o insultos

Amenazas de abandono, manipulaciony
chantaje emocional

Control sobre la otra parte
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Son RTs las relaciones en las que...

» Una persona toma el control y su “bienestar”
es lo unico importante

» Cuyo objetivo es “llenar” a una persona

» Hay dependencia o codependencia

» Estdn basadas en expectativas irreales

» El pasado es un arma

» Hay chantaje o manipulacién emocional

» No hay confianza mutua y aparecen los celos

» El miedo estd siempre presente

» Etc...
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> FACTORE!
> Educa ‘
> Sociales.
> Roles-de
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é¢Dénde empieza y qué mantiene la “toxicidad”
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» Entorno familiar
Padres / Madres toxicos
Hermanxs toxicxs
» Educacion
Bulling
Maestrxs / Profesorxs
» Condicionamiento social
Clase social
Etnia
Orientacion sexual
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¢Qué puedo hacer pa 3 %

» Expresar lo que realmente estd sucec

>

hechos, no con interpretaciones, S
Aprender a gestionar y exp,r:ef;
tanto las positivas como las'ne;
Asumir tu responsab|l|
Poner limites, aprender a -w ar t
y a ser asertivx

Mejorar la forma en la que te co mi
Respetarte e 4
Buscar ayuda
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.__...Bibliografia recomendada
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Si crees que te encuentras en una relacién tox "
no sabes o crees que no puedes hacer 14
respecto, estds a un paso de encontra r. '
sélo necesitas atreverte.
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