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			Introducción

			Queridos lectores, he querido escribir este libro para aquellas personas que aún no se han dado cuenta, o no quieren dársela, del problema tan grave que existe en nuestra sociedad: el maltrato a la mujer, que impera hoy en día y el hecho de que cada dos por tres aparezcan mujeres muertas a manos de sus parejas o exparejas, por no hablar de los hijos que también son asesinados juntos a sus madres.

			Con esta narración me gustaría que todos seamos conscientes de las clases de maltratos a la mujer y las consecuencias que tienen en sus vidas, porque olvidamos a veces los malos tratos, pero queda en el pozo de la memoria la huella del sufrimiento.

			Hay párrafos en los que explico las secuelas que puede sufrir la mujer, tanto por maltrato por violencia como por maltrato psicológico. Las secuelas psicológicas del maltrato son «cicatrices en la mente». Esta frase contiene la esencia de uno de los problemas más graves a los malos tratos: los problemas psicológicos.

			También quiero mostrar algunas ideas para que puedan hacer frente a los malos tratos de sus parejas, y para que sepan que nosotras también podemos tener estrategias para no sucumbir a sus deseos y que, en definitiva, se hagan fuertes y no se hundan ante esa violencia.

			En este libro explico toda clase de maltrato y cómo a veces el hombre se las ingenia para tener a su compañera bajo sus pies. También están los maltratos a los niños, tanto de sus padres o familiares, y el bullying o acoso escolar, que es otro problema que tenemos en nuestra sociedad y que es muy difícil de resolver.

			He querido mencionar en este libro un tema que casi no se oye hablar de él: el del HOMBRE MALTRATADO. Es difícil de creer, pero es una realidad silenciada; mucha gente no se puede imaginar que un hombre sea maltratado por su pareja, pues aunque sea una realidad visible, ante la ley está oculta.

			Espero que les guste este libro, creo que puede ser muy interesante, sobre todo para las mujeres, madres, abuelos y profesorado.
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			Maltrato contra la mujer

			Según Naciones Unidas, la violencia contra la mujer se define como «acto de violencia de género que resulte, o pueda tener como resultado, un daño físico, sexual o psicológico para la mujer, inclusive las amenazas de actos, la coacción o la privación arbitraria de libertad, tanto si se produce en la vida pública como privada».

			La violencia contra las mujeres y las niñas es una de las violaciones de Derechos Humanos más extendidas del mundo actual; por mucho que intentemos luchar contra ella, no hay suficientes armas para erradicarla.

			La violencia de género ha sido y sigue siendo una de las manifestaciones más claras de la desigualdad, de la subordinación y de las relaciones de poder de los hombres sobre las mujeres. Este tipo de violencia se basa y se ejerce por la diferencia subjetiva entre sexos. En pocas palabras, las mujeres sufren violencia por el mero hecho de ser mujeres, y las víctimas pertenecen a cualquier estrato social, nivel educativo, cultural o económico.

			La violencia de género es aquella que se ejerce sobre las mujeres por parte de quienes estén o hayan estado ligados a ellas por relaciones de afectividad (parejas o exparejas). El objetivo del agresor es reducir daño y conseguir el control sobre la mujer, por lo que se produce la manera continuada en el tiempo y sistemática en la forma, como parte de una misma estrategia.

			La violencia contra la mujer, vuelvo a recalcarlo, queda definida como «Todo acto de violencia de género, basada en la pertenencia al sexo femenino, que tenga o pueda tener como resultado un daño o sufrimiento físico, sexual o psicológico para la mujer», según se recoge en la declaración de la ONU de 1993,

			Aun estando en el siglo XXI, es muy lamentable que cada día aumente la violencia de genero. Da pánico ver las cifras siguientes, pero son una realidad: las víctimas de violencia de género aumentan en un 3% en 2021, hasta 30.141.

			Las DENUNCIAS realizadas por violencia de género, desde enero de 2009 hasta el 31 de marzo, fueron 1.913.292. Hay 446 denuncias diarias. Los datos registrados de estos casos, el número de mujeres asesinadas por violencia de género en España asciende a 33 en 2022 y a 1.167 desde 2003, cuando se empezaron a recoger datos.

			El número de menores huérfanos por violencia de género en España asciende a 26 en 2022 y el sumatorio desde 2013 es de 363. Entre el 1 de enero de 2013, primer año del que se dispone de información, y el 30 de abril, se han confirmado 47 casos de menores de edad asesinados por violencia de género.

			Solo en lo que llevamos de año 2023, han sido asesinadas 78 mujeres.

			La última actualización es del 11/09/2023: una mujer de 37 años fue hallada muerta en la tarde del 11 de septiembre de 2023 en Granada, con signos de apuñalamiento. El total de estos asesinatos a manos de sus parejas o exparejas son:

			
				
					
					
				
				
					
							
							ENERO, 12 VÍCTIMAS 

						
							
							FEBRERO, 5 VÍCTIMAS

						
					

					
							
							MARZO, 8 VÍCTIMAS 

						
							
							ABRIL, 5 VÍCTIMAS

						
					

					
							
							MAYO, 12 VÍCTIMAS 

						
							
							JUNIO, 7 VÍCTIMAS

						
					

					
							
							JULIO, 13 VÍCTIMAS 

						
							
							AGOSTO, 10 VÍCTIMAS

						
					

					
							
							SEPTIEMBRE, 6 VÍCTIMAS.

						
							
					

				
			

			Estas son las 78 víctimas por violencia de género en España. Está claro que algo falla en el sistema social y es de enorme importancia solucionar este problema tan grave.

		

	
		
			La violencia contra la mujer va mucho mas allá de los golpes

			Habitualmente, se asocia la violencia de género con agresiones físicas; sin embargo, la violencia contra la mujer adopta distintas formas y expresiones. Y eso también es violencia de género.

			Una de las situaciones más difíciles a las que se enfrenta una persona es a los traumas por maltrato. Aunque la sociedad está cada vez más concienciada sobre el maltrato, todavía queda muchísimo camino por recorrer para poder evitar estas situaciones de violencia en las mujeres.

			Hablamos del maltrato cuando se ejerce sobre una persona; esta violencia puede ser tanto física como psicológica, aunque en ambos casos se trate de maltrato. No es menos maltratador quien agrede psicológicamente a una persona, por mucho que no la haya atacado físicamente.

			Curiosamente, los malos tratos se pueden olvidar, pero las secuelas que se heredan perduran en el tiempo. Esto significa que no hay que dejar de lado su importancia, puesto que sus efectos pueden condicionar de manera decisiva la vida de aquellas personas que los han sufrido. En este sentido, cobran importancia los conceptos de lesión y secuela. Así, la lesión es el resultado en el cuerpo de una agresión física, como sería un hematoma o una fractura; así las cosas, su equivalente emocional serían las secuelas psíquicas. Estas son las heridas en el área afectiva que resultan de una agresión psicológica.

		

	
		
			¿Cuáles son los traumas por maltrato?

			Una de las situaciones más difíciles a las que se puede enfrentar una persona es a los traumas por maltrato. Aunque la sociedad está cada vez más concienciada sobre el maltrato, todavía queda muchísimo camino por recorrer para poder evitar estas situaciones de violencias con las mujeres.

			Hablamos del maltrato cuando se ejerce sobre una persona; esa violencia puede ser tanto física como psicológica, aunque en ambos casos se trate de maltrato. No es menos maltratador quien agrede psicológicamente a una persona, por mucho que no la haya tocado físicamente. Curiosamente, los malos tratos se pueden olvidar, pero las secuelas que estos perduran en el tiempo. Esto significa que no hay que dejar de lado su importancia, puesto que sus efectos pueden condicionar de manera decisiva la vida de aquellas personas que los han sufrido. En este sentido, cobra importancia los conceptos de lesión y secuela. Así, la lesión es el resultado en el cuerpo de una agresión física, como sería un hematoma o una fractura. De esta manera, su equivalente emocional serían las secuelas psíquicas. Estas son las heridas en el área afectiva que resultan de una agresión psicológica.

		

	
		
			¿Qué pasa por la mente de la mujer maltratada?

			El síndrome de mujer maltratada está constituido por seis grupos de criterios: recuerdos perturbadores del acontecimiento traumático, hiperexcitación y elevados niveles de ansiedad, conducta abusiva y entumecimientos emocionales expresados normalmente en forma de depresión; minimización, y renuncia.

		

	
		
			Sentimientos de culpa y su relación con la ansiedad

			El desgaste emocional que genera la ansiedad es inmenso. Uno de sus efectos es la sensación de culpa constante, de que cada cosa que ocurre es responsabilidad de uno, de que el propio sufrimiento resulta también una carga para los demás.

			Los sentimientos de culpa son una realidad bastante común en los procesos de ansiedad. Son estados en que la mente lleva a cabo conclusiones sobre uno mismo bastante dañinas, e incluso erróneas. Se carga sobre los propios hombros hechos sobre los que no se tiene responsabilidad alguna o, más pernicioso aún, se tergiversan situaciones hasta generar auténticos cargos de conciencia que elevan todavía más el sufrimiento.

			«Lo he hecho mal y ahora lo estoy empeorando», «Seguro que le he hecho daño a tal persona por mi comportamiento», «Estoy fallando a mi familia, decepcionando a mi pareja, a mis hijos», «Mi madre está enferma por mi culpa…». Podríamos dar más ejemplos; sin embargo, la mayoría de estos pensamientos sigue siempre esa línea, cuando, en realidad, la persona no es culpable de nada.

			Es víctima, eso sí, de esa visión de túnel donde la ansiedad tiene absolutamente todo el control. De este modo, algo bastante común es que vean el propio trastorno de la ansiedad o los ataques de pánico como si hubiera algo malo en ellos. Se trata de una anomalía que les supera y que escapa por completo a su control. ¿Cómo puedo ocasionarme tanto sufrimiento a mí misma? ¿Qué es lo que falla en mí?

			Autoculpabilidad, sensación de estar decepcionando o haciendo daño a las personas cercanas… Este tipo de ideas acaban alimentando aún más el círculo vicioso de la propia ansiedad. Si además añadimos factores como la autoexigencia o el pensamiento obsesivo, tendremos como resultado una bomba de relojería para la salud mental.

			La culpa se describe como una emoción que podemos calificar de autoconsistente, capaz de involucrar evaluaciones negativas de un mismo sentimiento de fracaso. Las señales que sirven de alerta para identificarlos son:

			•Ansiedad

			•Llanto

			•Insomnio

			•Tensión muscular

			•Preocupación por errores del pasado

			•Lamentos

			La culpa también puede provocar sentimientos se ansiedad, depresión y estrés, sin olvidar la dificultad para dormir, la pérdida de interés, fatiga, dificultad para concentrarse y retraimiento social. Además, puede impactar de manera negativa en el bienestar general de una persona. Con el tiempo, las personas pueden comenzar a desarrollar una sensación de insuficiencia que les dificulta alcanzar sus objetivos. Pueden sentir que no merecen seguir adelante y pueden involucrarse en comportamientos diseñados para castigarse a sí mismas por sus errores.
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