Las relaciones personales son muy importantes: quedar con
las amistades, pasar tiempo con la familia, disfrutar de tus
aficiones, etc. son los asuntos de la vida cotidiana que nos
enriquecen. Es sano tener espacio propio para realizar activi-
dades, aficiones, planes, etc. La pareja es una relacién perso-
nal muy especial pero no puede ser la Gnica porque entonces
la intimidad se convierte en aislamiento, y el aislamiento no
nos hard sentir bien. Ademds, la intimidad también es muy
importante en el resto de las relaciones y para tener espacio
propio: estar a solas conmigo.

iPaveja 24/7 we hard sentir mal, Si, a la intlmioad
de pareja. No, al aislamiento!

Cuando dos personas se enamoran es porque se gustan tal y
como son: esto es lo que nos atrae de nuestra pareja. Con esa
persona podemos desarrollarnos como personas Gnicas y di-
versas. Estamos a gusto y podemos dar nuestra mejor version.
Si no se respetan mis opiniones, gustos, manera de ser, forma
de pensar, etc., no siento la libertad para expresarme tal cual
soy. Me cohibo y empiezo a alejarme de mi manera auténti-
ca de ser. La pareja nos respeta y sentimos comodidad para
expresarnos desde nuestra individualidad. Cuando alguien
intenta moldear a alguien, comienzan las faltas de respeto:
una parte se siente censurada y la otra insatisfecha. Eso no es
amor.

st estoy contigo es porquUe me aportas, st no apartal

A veces aparecen los celos: inseguridades propias disfrazadas
de demostraciones de amor. Quien siente celos no se siente
bien, y no hace sentir bien a su pareja. Sentir celos es habi-
tual pero solo es inseguridad, lo mejor es confiar y respetar:
mi pareja estd conmigo libremente porque me ama, vigilarla
o controlarla no tiene ningdn sentido y no es nada sano. Si
me surgen inseguridades, simplemente, me mando confianza
... Yy amor.

Los celos solo perjudican La velacibn, a La persona
que amo Y a mi: ino quiero celos ni control!

La relacién afectivo-sexual es lo que marca la diferencia en-
tre una amistad y una pareja. Es toda muestra de afecto,
carifio y sexualidad que existe dentro de la pareja. Debe ser
una relacién entre iguales, donde ambas partes hacen y reci-
ben lo que les gusta, sin dominacién y desedndolo en todo
momento. Cuando sentimos coaccién, miedo o no estamos a
gusto con las practicas que realizamos, o el trato que recibi-
mos, significa que nuestra relacién no es sana.

La sexualivdad compartioa nos hace sentirmos blen:
iml pareja Y Yo actuamos libremente!

il Like por Las redes soclales!

Las redes sociales son, hoy por hoy, una herramienta muy
potente para comunicarnos y relacionarnos. Son un aspecto
positivo cuando nos muestran una nueva forma de entender
las relaciones humanas, pero no deben ser utilizadas para
controlar, aislar o chantajear a la pareja. Querer controlar a
nuestra pareja en las redes sociales estd hablando de celos,
falta de respeto y de intimidad, y salpica a la relacién afecti-
vo-sexual. No te dejes arrastrar por ello: te haré infeliz y ha-
rés infeliz.
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MI PAREJA...

Respeta que tenga tiempo propio

Entiende que no siempre conteste inmediatamente a sus
mensajes __

Entiende que hable por privado con mis amistades ____

TOTAL DE PUNTOS

0 puwtos = 26,5%°C

iEnhorabuena! Tu temperatura es sana. La relacién de pare-
ja potencia que te sientas bien, y te acompafia con amor.
Tener tu intimidad y tu espacio es compatible con tu pareja.

1 pUntD=37C 2 puUntos=3F#5C 3= 38,0%C

Tienes una relacién con décimas, cuantos mads puntos, mas
décimas. Parece que a veces decides a qué dedicar tu tiem-
po, pero otras no. iPuedes buscar tener mas intimidad y es-
pacio personal para sentirte mejor!

4 Puwtos=38,520 eEntre 5 Y & Puwtas=3j,oéc
Mis de & puntos= 39,52C

iCuidado, cuidado! iEstd relacién tiene fiebre! Existe aisla-
miento. A mds temperatura, mds aislamiento. Parece que
estds perdiendo tu intimidad y espacio personal. Recuerda
que esta es la esencia de ser ti misma.

MI PAREJA...

Respeta mis amistades y mis aficiones
Respeta mi forma de vestir

Si me dice algo que no me gusta, no me hace sentir inseguri-
dad

TOTAL DE PUNTOS
0 puwtos = 2e,5°C

iEnhorabuena! Existe respeto y didlogo. Dialogdis y compartis
vuestros puntos de vista. Sientes que te respeta y que gustas

tal y cémo eres.

1 pUntD=37C 2 pUNtos=3FASC 3= 38,0:C

Tienes una relacién con décimas. Aparentemente hay respeto
pero estan criticando y censurando tu forma de ser. Es impor-
tante que tu pareja te ame cémo eres y te invite a dar ta
mejor version.

4 pvw»tos=32,5ﬁc Entre 5 Y & Puwtos=sj,oﬂc
Mds de & puntos= 39,52C

iCuidado, cuidado! iEsta relacién tiene fiebre! Falla el respe-
to. No te estdn dejando ser cdmo realmente eres y te estan
generando inseguridad.
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MI PAREJA...

Respeta que mis contrasefias son sélo mias
Cuando suena mi teléfono no lo mira

Confia en mi palabra sin pedir demostraciones con fotos,
ubicacién o llamadas

TOTAL DE PUNTO$
(8] ]:thos = 3,5

iEnhorabuena! Tu temperatura es sana. Existe confianza lo
que os permite generar buen trato y, por tanto, amor. Siente
que estdis en pareja porque os hace sentir bien y cuida la
relacién, sin celos ni control.

1 punto=37FC 2puUntos=3F3C 3= 38,0C

Tienes una relacién con décimas. Tu pareja puede que confie
pero, a veces, intenta controlarte. Revisa las situaciones en las
que sientes que te controla o siente celos, y pide que no lo
haga porque te hace sentir mal.

4 puwtos=38,520 entre 5 Y & pum.tos=3j,oﬁc
Mas de & puntos= 39,52C

iCuidado, cuidado! iEsta relacién tiene fiebre! Te estdn con-
trolando y parece que tu pareja siente celos. Si es asi, no hay
confianza y sin confianza no hay amor. Tu pareja tiene que
trabajarse su inseguridad, debe tener autoconfianza para
confiar en las demas personas.

MI PAREJA...

Quiere mantener relaciones afectivo-sexuales si a mi tam-
bién me apetece

Propone practicas que solo hacemos si a mi también me ape-
tece

Es prudente con nuestras fotos, videos, conversaciones, con-
fidencias, etc.

TOTAL DE PUNTO$
9] ]mwtos = 26,5°C

iEnhorabuena! Tu temperatura es sana. La relacién afectivo
-sexual es lo que marca la diferencia entre una amistad y
una pareja, por eso es tan importante la comunicacién afec-
tivo-sexual: eso genera amor.

1puUntp=337C 2 pUNtoS=3F5C 3= 38,00

Tienes una relacién con décimas. No te sientes totalmente a
gusto. La afectividad y la sexualidad es parte importantisima
de la pareja. Revisa lo que no te hace sentir bien, si sientes
presién, si haces algo que no te apetece, etc. y cdmbialo.

4 puntos=3g8,5C EBntre 5 Y & puntos=39,0°C
Mds de & puntos= 39,52C

iCuidado, cuidado! iEstda relacién tiene fiebre! Tu pareja no
tiene en cuenta tus deseos, ritmos, necesidades, etc. Te esta
imponiendo los suyos y es necesario que lo pares para que
dejes de sentirte mal. Incluso temes que te chantaje con des-
velar fotos, videos, confidencias, etc. intimos

TEMPERATURA IDEAL
Tu relacton goza de una tevaperatura Lols-
wel, Seguro gue hay cosas que se pueden
WLjoraY,

iEnhorabuena! Tu relacldn estd sa-
wa Yy funciona, Y os sentts bien

Es un momento Lodeal para ver qué sucede Yy
cbmo se pueden mejorar Las cosas. Una
tevperatura continuamente algo alta pue-
ole Llevarte a enfermar

iCulnto antes Lo trates, antes Lo
solucionaris Y mej orart La salud
de La relacion Yy os sentiréis me\jor!

TEMPERATURA ALTA

cuildado, culdado, Es meovtawte que acu-
das al recurso espcciatizaolo PArA que te
oriente Y asesore, sobre todo st es muy alta,

iNo dudes en hacerlo, pueden ayudarte!
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- Si tienes dudas sobre si tu relacidn es sana.
- Si en tu relacion no te sientes bien.
- Si consideras que tu pareja no te trata bien.

- Si consideras que alguna de tus amistades no es-
ta teniendo una relacion sana.

- Si crees que no estas haciendo sentir bien a tu
pareja.

- Si no sabes si tratas bien a tu pareja ...

CENTRO DE LAMUJER

Situado en el Centro de Bienestar Social,
en la C/ Julidn Besteiro, 2.
Tel. 949 220 788

centromujerguadalajara@yahoo.es

ASESORIA JUVENIL MUNICIPAL AFECTIVO-SEXUAL

Situado en el Centro Joven, en la C/Cadiz, 2 — 4.
Martes y jueves de 17:00 a 20:00 (sin cita previa)
Tel. 650 464 660

consultajoven @aytoguadalajara.es

ATENCION A VICTIMAS DE VIOLENCIA DE
GENERO SIN DEJAR RASTRO EN LA FACTURA
016

SERVICIOS DE ATENCION A VICTIMAS DEL
INSTITUTO DE LAMUJER DE CASTILLA LA
MANCHA

900100114

(Linea permanente con servicio de teletraduccidn)

www.navegadora.castillalamancha.es

noestassola@navegador.es
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YO ... DE MI PAREJA
Respeto que tenga tiempo propio

Entiendo que no siempre conteste inmediatamente a mis
mensajes

Entiendo que hable por privado con sus amistades

TOTAL DE PUNTO$

s} ?uw‘cos = 26,5C

iEnhorabuena! Tu temperatura es sana. La relaciéon potencia
que tu pareja se sienta bien, y os acompaidis con amor. Te-
ner su intimidad y su espacio es compatible contigo como
pareja.

Lpunto=z37C 2 puntos=37#35C 3= 38,0C

Tienes una relacién con décimas, cuantos mdas puntos mas
décimas. Parece que a veces tu pareja decide a qué dedicar
su tiempo, pero otras no. iNecesita encontrar mas intimidad y
espacio personal para sentirte mejor!

4 Puwtos=38,5ﬂc entre 5 Y & puntos=39,0%C
Mds de & puntos= 39,52C

iCuidado, cuidado! iEstd relacién tiene fiebre! Existe aisla-
miento. A mds temperatura, mas aislamiento. Parece que tu
pareja puede estar perdiendo su espacio personal.

YO ... DE MI PAREJA

Respeto sus amistades y sus aficiones
Respeto su forma de vestir

Le digo lo que no me gusta, sin hacerle sentir inseguridad

TOTAL DE PUNTO$
0 puwtos = 3pe,52C

iEnhorabuena! Existe respeto y didlogo . Dialogdis y compar-
tis vuestros puntos de vista. Respetas a tu pareja y te gusta tal
y cémo es.

Lpunto=37C 2puntps=3F5C 3= 38,0C

Tienes una relacién con décimas. Aparentemente hay respeto
pero estds criticando y censurando su forma de ser. Es impor-
tante que ames a tu pareja tal y como es, y le invites a dar su
mejor version.

4 puntos=38,52C  Bntre 5 Y & puntos=39,0°C
Mds de & puntos= 39,52C

iCuidado, cuidado! iEsté relacién tiene fiebre! Falla el respe-
to. No estas dejando ser cdmo realmente es y parece que
estds generando inseguridad.

“TERMOMETRO DEL BUEN TRATO”
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YO ... DE MI PAREJA

Respeto que sus contrasefias son sélo suyas

Cuando suena su teléfono no lo miro

Confio en su palabra sin pedir demostraciones con fotos,
ubicacidn o llamadas

TOTAL DE PUNTOS
() puw‘cos = 36,5°C

iEnhorabuena! Tu temperatura es sana. Existe confianza lo
que os permite generar buen trato y, por tanto, amor. Sien-
tes que estdis en pareja porque os hace sentir bien y cuidas la
relacién, sin celos ni control.

1 pPUND=37C 2 puntos=3F5C 3= 38,0C

Tienes una relaciéon con décimas. Puede que confies pero, a
veces, intentas controlar a tu pareja. Revisa las situaciones en
las que intentas controlar o que sientes celos; y no lo hagas
porque te hace sentir mal y, sobre todo, haces sentir mal.

4 puntos=3z8,52C  Bulre 5|y & puntos=39,0°C
Mis de & puntos= 29,52C

iCuidado, cuidado! iEsta relacién tiene fiebre! Estds contro-
lando y parece que sientes celos. Tienes que trabajarte tu
inseguridad, debes tener autoconfianza. Date cuenta que tu
pareja estd contigo porque lo ha elegido, es muy importante
que aprendas a confiar. Sin confianza no hay amor.

YO ... DE MI PAREJA

Quiero mantener relaciones afectivo-sexuales si a mi pareja
también le apetece

Propongo practicas que solo hacemos si a mi pareja también
le apetece

Soy prudente con nuestras fotos, videos, conversaciones,
confidencias, etc.

TOTAL DE PUNTOS
O puntos = 36,5°C

iEnhorabuena! Tu temperatura es sana. La relacién afectivo
-sexual es lo que marca la diferencia entre una amistad y
una pareja, por eso es tan importante la comunicacién afec-
tivo-sexual: eso genera amor.

1 punto=37#C 2puntos=3F#5C 3= 38,0°C

Tienes una relacién con décimas. Tu pareja no se siente total-
mente a gusto. La afectividad y la sexualidad es parte im-
portantisima de la pareja. Revisa lo que no le hace sentir
bien, si siente presidn, si haces algo que no le apetece, etc. y
cdmbialo.

4 puwtos=38,5ﬂc entre 5 Y & puwtos=sj,oﬂc
Mds de & puntos= 39,52C

iCuidado, cuidado! iEsta relacién tiene fiebre! No tienes en
cuenta sus deseos, ritmos, necesidades, etc. Le estds imponien-
do los tuyos, y es necesario que lo pares. Incluso puede que
chantajees con desvelar fotos, videos, etc. intimos.
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