CONTA CON NOS

Guia para
un confinamento e unha desescalada
libre de violencias machistas




O confinamento das familias é necesario para
a contencién da COVID-19 mais estd facendo
gue se agraven as situacidons de violencia ma-
chista e aumente o risco para as mulleres e as
crianzas.

Sabemos que a realidade na que nos atopa-
mos dificulta que as mulleres poidan sair da
violencia na que viven, mais tamén sabemos
que, incluso nas circunstancias mdis adversas,
as mulleres toman decisions e tefien a valentia
de deixar todo atrds e intentar unha nova vida
sabéndose libres.

A “desescalada” vai impulsar o paso adiante de
moitas mulleres cara a unha vida libre de vio-
lencia machista. Para acompanalas e protexe-
las hun momento tan critico e crucial resulta
imprescindible que nos equipemos con instru-
mentos, ferramentas, recursos, mans e vonta-
des & altura das suas necesidades e dereitos.

Esta guia que tedes nas mans camifia nesa
direccioén, pofiendo o foco na importancia de
tecer complicidades entre as mulleres, o Con-
cello de Teo e a vecinanza nunha rede de coi-
dados e solidariedade que axude a combater
a violencia machista.

Ante a dificultade do momento: coidémonos,
arroupémonos e fagdmoslles saber ds mu-
lleres que viven esta situacidon que non estdn
soas, que contan con nos.



A VIOLENCIA CONTRA AS MULLERES

De que falamos

A violencia machista é aguela que se exerce contra as
mulleres polo mero feito de selo e como manifestacion
da discriminacion e da situacién de desigualdade no
marco do sistema patriarcal. Estd presente en todas
as sociedades do mundo e non sabe de culturas, nin de
clases sociais, nin de etnias.

Tratase de calquera situacién, tanto no dmbito publico
ou privado, que inclia ameazas, intimidaciéns e coac-
ciéns ou que tena como resultado o dano ou sufrimen-
to fisico, sexual ou psicoldxico para a muller.

A violencia machista no confinamento e a desescalada

O illamento dos fogares é un factor de risco para as mu-
lleres que sofren violencia machista no dmbito da pare-
lla ao ter que convivir co agresor as 24 horas do dia.

A violencia estd presente no confinamento con mdis
intensidade, e cun agravamento baseado e facilitado
polo control por parte do agresor, que & sua vez vive
esta situacién baixo unha sensacion de seguridade e
impunidade.

As limitacidns impostas polas circunstancias dificultan
que a muller poida pedir axuda ao estar permanente-
mente controlada e vixiada polo agresor. A desesca-
lada vai facilitar que poidan sair da sua situacién, polo
que é fundamental tecer unha rede de coidados e soli-
dariedade para acompanalas.



PARA AS MULLERES QUE VIVEN UNHA

SITUACION DE VIOLENCIA NA PARELLA

Para identificar se estds vivindo
unha situacién de violencia por parte da tua parellq,
presta atencién a estes sinais que che indicamos:

SETE CONTROLA

Vixia a quen chamas ou con quen
te escribes por Whatsapp.

Colle o teu teléfono mdbil para
revisar o seu contido.

Revisa os teus perfis en redes
sociais e pideche os contrasinais.

Estd pendente do que fas en todo
momento e controla os tempos.

SE TE INTIMIDA E MENOSPREZA

Teslle medo ou tes medo de
enfadalo.

Insultate, humillate e bérrache.
Ri de ti e fai que te sintas inferior.

Responsabilizate das suas
emociéns e culpate dos seus
enfados.

Emprega o silencio como castigo.

Ameaza con suicidarse ou quedar
coas tuas fillas/os se o deixas.

SETEILLA ETE APARTA

Controla o que fas e con quen falas.

Intenta que non teflas amizades
e afdstate dos teus contactos
sociaqis.

Non guere gque mantefias a
relacién coa tua familia.

Mdstrase celoso se tes relacién con
outras persoas.

SE TE AGREDE FiSICA
OU SEXUALMENTE

Forzoute a manter relaciéns
sexuaqis en contra da tua vontade.

Agrediute algunha vez
fisicamente (empurrdns, golpes,
patadas...)

Se sentes que algo vai mal,
non esperes a que a situacion se
resolva por si soa ou a que a tua

parella decida deixar de agredirte.

Busca axuda, conta con nés.



Como podes protexerte?

Se estds confinada nun fogar non seguro e non podes pe-
dir axuda é moi importante que tomes medidas para pro-
texer a tua vida e a doutras persoas baixo o teu coidado.
Estas indicacidns poden axudarche:

1. Toma medidas de autocoidado e autoproteccion

e Se no domicilio vives con mdis persoas, tenta estar sempre
acompanada e evita quedar soa con el.

e Fala cada dia & mesma hora con alguén de confianza. Acorda
unha palabra chave para poder avisar en caso de emerxencia.

» Se busca conflitos e discusidns, non te enfrontes a el.

2. Fica alerta e preparada
» Leva o mobil coa bateria cargada sempre contigo.

» Fai fotos co mébil & documentaciéon importante (DNI/NIE, libro
de familia, banco, tarxeta sanitaria,...). Enviallas a unha persoa
de confianza.

« Desefa un plan para poder sair da casa en caso de ser necesario.

3. Se percibes un momento de risco ou se produce
unha agresion

e Chama ao 112 (servizos de emerxencia).
* Sae inmediatamente do domicilio (lembra o plan que desenaches)

e En situacidns de emerxencia, non te poden sancionar por sair d
rda.

» Se non podes chamar nin sair da casa:

» Reflxiate no lugar da casa mdis seguro (afdstate da cocifa,
do bafio e dos cuartos da casa onde haxa obxectos perigosos).

» Non te enfrontes a el arriscando a tua vida. Ponte a salvo.

» Chama pola vecifianza e fai ruido para que poidan escoitarte.



Onde podes buscar axuda e acompainamento

Se sentes que a tUa casa deixa de ser un espazo seguro
para ti e as tuas crianzas, conta con ndés para dar un
paso adiante e sair da violencia machista.

SE PRECISAS AXUDA
E PODES CHAMAR

981 93 8475
Centro de Informacién
as Mulleres de Teo
(de 9:00 h a 14:00 h)

900 400273

Teléfono de informacion
ds mulleres

016
Servizo telefdnico
de informacion en materia
de violencia de xénero

Encontrards apoio, axuda e
asesoramento para afrontar
e buscar a mellor saida
4 tua situacion.

SE PRECISAS AXUDA
E PODES USAR INTERNET

cim@teo.gal
CIM de Teo
016-online@mschbs.es
Podes contactar
via WhatsApp aos numeros:

682916136 / 682508507
Apoio emocional
do Ministerio de Igualdade

Descarga as aplicacions:
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tAap XUNTA
ALERTCOPS ESCAPP
Canal bidireccional SX de Igualdade

entre a cidadania e da Xunta de Galicia
0s corpos policiais
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https://apps.apple.com/es/app/alertcops-5-0/id1273718252
https://apps.apple.com/es/app/escapp/id1060518595
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.alertcops4.app
https://play.google.com/store/apps/details?id=gal.xunta.cpeigavx

SE TE ATOPAS NUNHA
SITUACION DE EMERXENCIA

Chama ao

112
Teléfono de emerxencia

Emprega a app
ALERTCOPS

para enviar un sinal de alerta
d policia coa tua localizacion.

SE SAES DA CASA PARA FACER
A COMPRA OU DAR UN PASEO

Aproveita esta situacion
para dar o sinal de alarma:

o Acércate d farmacia
e utiliza o cédigo en
clave “Mascarilla-19"”

e Pide axuda no
comercio mdis proximo.
Chamardn por ti a
emerxencias.

e Confia na vecifanza
de Teo, estd preparada
para arrouparte.



PROPOSTAS PARA QUE

A VECINANZA ARROUPE

Durante o contexto excepcional que vivimos, a violencia
non pode ficar confinada, debe facerse publica para
garantir un espazo seguro, coidadoso e compartido
entre todas e todos.

Para conseguilo, precisamos tecer complicidades entre
as mulleres, o Concello de Teo e a veciianza nunha rede
de coidados e solidariedade que axude a combater a
violencia machista.

A nosa implicacién como vecifios e veciiias pode axudar
a que as mulleres saian da violencia na que viven, por iso
necesitamos que te impliques e actues ante a sospeita
de maltrato.

A violencia machista é responsabilidade de todos/as,
rompamos o illamento e arroupemos as nosas vecinas
para que poidan sair da violencia na que viven.

Contra a violencia machista,
solidariedade vecinal.



Que podemos facer para axudar?

A violencia machista é unha realidade complexa, por iso
qgueremos facilitar unha serie de pautas para que as tuas
boads intencidns se convertan en pasos seguros cos que
poder actuar e axudar ds tuas vecinas.

1. Activemos os nosos sentidos

Figuemos alerta a todos os sinais de violencia machista (fisica, psi-
coldxica, sexual, financeira/econdmica etc.) ao noso redor.

2. Busquemos axuda

Se detectamos unha situacién de violencia e non sabemos como
actuar, chama e pregunta como podemos axudar.

CIM de Teo

981938475
9:00 a 14:00

De balde e 24h:

016

Teléfono de informacion
ds mulleres

900400273

3. Fagamonos presentes

E moi importante que a muller sinta a nosa presenza para que
saiba que #nonestdsoa.

Se tes algun tipo de contacto con elg, intenta iniciar unha conver-
sa (respectando as medidas de distanciamento social). Pregun-
talle se precisa algo, sen presionala nin cuestionala, e dille que
pode contar contigo se o necesita.



4. Mostremos que estamos preto e dispoiiibles
para axudar

Unete & rede en contra da violencia machista do Concello.
» Descarga neste enlace o material da campaia.

e Imprime o cartel onde compartir o teu nimero de teléfono no
edificio ou no barrio.

5. Tezamos unha rede de coidados ao seu redor

Compartamos as nosas inquedanzas coa xente que nos rodea
para que eles/as tamén figuen alerta e se fagan presentes. Re-
cuperemos entre a veciianza a prdctica de coidarnos e tezamos
redes de colaboracidén comunitaria.

6. Establezamos mecanismos de proteccion

Se temos relacion coa muller, establezamos cédigos de emerxen-
cia con ela que alerten para situaciéns de crise (sinal, xesto, pala-
bra ou un obxecto na xanela).

7. Actuemos

Se a situacion é critica e temes pola muller e polas sUas crianzas,
chama inmediatamente ao 112.

Non minimices berros ou golpes. A vida da muller estd en risco e
debemos actuar.
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#TeoCoida

#TeoArroupa
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