Guia inicial para apoyar a una
amiga en una relacion toxica

Un apoyo consciente y sostenible para quienes amas, sin comprometer tu propia
salud mental %




Apoyo consciente

Acompafiar a una amiga o familiar atrapada en un ciclo de relaciones
toxicas puede ser desgastante. Es natural sentir frustracion, impotencia e
incluso culpa cuando el apoyo brindado parece no ser suficiente y las

situaciones se repiten. &>

Sin embargo, tu rol no es el de "rescatar", sino el de acompanar de forma

consciente y sostenible, extendiendo tu mano sin ahogarte en el proceso.
Esta guia ha sido creada para ofrecerte herramientas psicoldgicas sélidas,
fundamentadas en teoria y evidencia cientifica, que te permitiran brindar

apoyo efectivo sin comprometer tu propia salud mental.

Aprenderas a establecer limites saludables, comunicarte de manera
efectivay, sobre todo, a comprender la complejidad de estas dinamicas

para evitar el agotamiento. £,




Comprender el ciclo de relaciones toxicas

Para poder apoyar, es necesario entender que las personas no eligen conscientemente permanecer en relaciones dafiinas. Existen patrones psicolégicos

profundos que las mantienen atrapadas. (=]

Patrones de apego inseguro

Experiencias tempranas con cuidadores
pueden desarrollar estilos de apego ansioso
o evitativo, que se manifiestan en la
busqueda de relaciones intensas o en la
dificultad para establecer vinculos sanos.
Esto puede llevar a idealizar a la parejao a

buscar constantemente su aprobacion.

Baja autoestima

Una percepcion distorsionada de su propio
valor puede llevar a creer que no merecen
algo mejor, que son responsables del abuso o
que este es una "prueba de amor" que deben

superar.

Dependencia emocional

La necesidad excesiva de la aprobacion,
atencion o presencia del otro, a menudo
confundida con amor, puede generar una
profunda resistencia a la separacion, incluso

cuando la relacién es perjudicial.



El ciclo del abuso

Un concepto clave para entender estas dinamicas es el "ciclo del abuso", propuesto por Lenore E. Walker. Este ciclo no es lineal, sino repetitivo y

predecible, y genera una falsa esperanza de cambio que atrapa a la victima. /1

2 @
Fase de acumulacion de tension Fase de explosién/abuso Fase de luna de miel
Pequenos conflictos, irritabilidad y un Ocurre el incidente violento, que puede ser El agresor muestra arrepentimiento, pide
ambiente tenso se van gestando. La persona fisico, emocional, psicoldgico o sexual. Esta perddn de manera efusiva, promete cambiary
abusada siente que "camina sobre cascaras fase libera la tension acumulada del agresory se comporta de manera inusualmente
de huevo" para evitar el estallido, a menudo deja a la victima en un estado de carinosay atenta. Esta fase, aunque breve,
aumentando su ansiedad y sumision. shock y desesperacion. crea una poderosa ilusion de que la relacion

puede mejorar.



Factores que mantienen el ciclo de la relacion toxica

Ademas de los patrones psicoldgicos, diversos factores contextuales

contribuyen a que una persona permanezca en una relacién toxica:

Normalizacion de la violencia, creencias culturales o familiares
pueden llevar a percibir ciertos comportamientos abusivos como

"normales" o "demostraciones de pasion".

Miedo a la soledad o al abandono, la idea de estar sola puede ser

abrumadora y percibirse como peor que la situacion actual.

Aislamiento y falta de redes de apoyo, el abusador a menudo aislaa la
victima de su circulo social, disminuyendo sus recursos de apoyo.

Dificultades econdmicas o dependencia, la falta de independencia

financiera puede ser un obstaculo insuperable para dejar la relacion.

Culpay verglienza, la persona puede sentir que es su culpa lo que

ocurre o verglienza de admitir la situacion.

Idealizacion del agresor, a pesar del abuso, puede existir una

idealizacion del abusador, recordando solo sus "buenas" cualidades.



El papel del testigo: apoyo, limites y autocuidado

Tu intencidn es genuina y tu amor invaluable. Sin embargo, es crucial entender que tu papel no es "salvar" a tu amiga o familiar, sino ser un pilar de

apoyo seguro y establecer limites claros para protegerte a ti misma.

Estar presente y escuchar
activamente

Ofrece un espacio seguro donde pueda
expresarse sin juicios. Escucha sus sentimientos,
frustraciones, miedos y confusiones. Un simple

"te escucho" puede ser un balsamo.

Validar sus emociones

Reconoce lo que siente sin minimizarlas:
"Entiendo que te sientas confundida", "Es valido
que estés triste", Evita frases como "No es para

tanto" o "Ya supéralo".

Ofrecer informacion adecuada

Puedes informarle sutilmente sobre el ciclo del
abuso o recursos profesionales. Hazlo como una
sugerencia, no como una exigencia, dejando

claro que la decision final es suya.



Mito vs. realidad

1 Mito: "Si me quisiera o me tuviera confianza, me haria
caso y lo/la dejaria."

Las personas en relaciones toxicas a menudo estan en un estado de confusion
emocional profunda o incluso desarrollan un vinculo traumatico, donde el ciclo
de abuso y reconciliacidon genera una especie de adiccion emocional. No se trata

de deslealtad o falta de voluntad hacia ti. -

2 Realidad: Esta luchando contra una compleja dinamica
psicologica
Tu amiga o familiar no esta fallando, esta luchando contra mecanismos

psicoldgicos de supervivencia que se han activado y son dificiles de romper. Su

resistencia no es personal contra ti, sino parte del proceso de la relacion toxica.

¥




La importancia de los limites saludables

Los limites no son un signo de falta de amor, sino de autocuidado
esencial. Son la base para que tu apoyo sea sostenible y no te agote,
permitiéndote ser una fuente de fortaleza y no una victima mas de la

situacién. [,
Establece como y cuando estas disponible:

Define tus horarios y vias de comunicacion. Por ejemplo: "Estoy
disponible para hablar de lunes a viernes entre 5 p.m.y 7 p.m." o "No
puedo hablar después de las 9 p.m., pero podemos retomar la

conversaciéon mafana".

Evita responder a mensajes nocturnos de crisis si te
desbordan:

Si las llamadas o0 mensajes de madrugada te generan ansiedad, explicale
con calma: "Cuando me escribes en la madrugada, me cuesta mucho
manejar la situacion y me afecta al dia siguiente. Prefiero que hablemos

en otro momento en el que ambas estemos mas claras".

Recuerda: No esta en ti la responsabilidad de cambiar su realidad. Tu

rol es de acompafiamiento y presencia amorosa, no de salvacion.



Como hablar con tu amiga o familiar

La forma en que te comunicas es crucial. Evita el juicio, la confrontacion y los ultimatums, y opta por un lenguaje que invite a la reflexion, la empatia y la

autocompasién. Las estrategias de comunicacién no violenta (Rosenberg, 2003) son particularmente Utiles: @

c—————————————————— Pide claridad o necesidades
Expresa tus emociones (desde concretas
. . " "
Observa Sl JOZA el el Y ) Preglntale qué necesita de ti o como puedes
Describe los hechos de forma objetiva, sin Habla de como la situacion te afecta a ti, apoyarla, ofreciéndole opciones en lugar de
interpretar, evaluar o culpar. Concéntrate en utilizando un lenguaje honesto y vulnerable, imponer soluciones.
lo que ves o escuchas, no en lo que asumes. sin culparla por tus sentimientos. . , , .. .
quev ) a > > Ejemplo: ";Qué te gustaria que hiciera por ti

Ejemplo: "He notado que te sientes muy Ejemplo: "Me preocupa mucho verte sufriry en este momento? ;Quieres que solo te
triste y aislada después de hablar con apagarte" (en lugar de "Me preocupas escuche, o buscas un consejo, o necesitas
él/ella" (en lugar de "El/ella te hace sentir porque no sales de ahiy eres tonta"). ayuda préctica con algo?"

miserable").



Frases a evitar en la comunicacion

Estas frases, aunque a veces bien intencionadas, suelen ser contraproducentes porque generan resistencia, culpa o vergiienza: )¢

1 '"Telo dije."

Genera culpay refuerza la idea de que ella es la responsable de su propio sufrimiento.

2 "Ese tipo/a es un/a idiota/manipulador/a."

Atacar directamente a su pareja puede hacer que ella se ponga a la defensiva y lo/la defienda, cerrandose a tu apoyo.

3 '"Tienes que dejarlo/a ya."

Presionay puede hacerla sentir incapaz, juzgada o sin control sobre su propia vida.

4 ";Por qué no lo/a dejas?"

Implica que es una eleccion sencillay que ella es la culpable por no tomarla.

5 "iNo seas tonta! ;Como no te das cuenta?"

Minimiza su experiencia y la hace sentir incomprendida y estupida.

6 "Siyo fueratua..."

Proyecta tus expectativas y anula su experiencia individual.



Herramientas psicologicas para la reflexion

Mas alla de la comunicacién, puedes ayudar a tu amiga o familiar a mirar
su situacion desde una nueva perspectiva y comprender las raices de sus

patrones, fomentando la introspeccidn sin presionar. @

Ayudar a identificar creencias irracionales

Las relaciones toxicas a menudo se alimentan de pensamientos
distorsionados sobre uno mismo, sobre el amor o sobre lo que "deberia

ser" una relacion. Animala sutilmente a cuestionar ideas como:

e "Simedeja, no valgo naday estaré sola para siempre."

e "No encontraré a nadie mas que me ame de esta manera."

e "Soyresponsable de su felicidad o de su rabia; si él/ella explota, es mi Ejercicio de compasi(')n y reescribir la historia
culpa." personal

B i et e i ea Uiy SHEidios & o iy e me:; Ayuda a tu amiga o familiar a cambiar la narrativa que tiene sobre si
no hay pasion." : . .
yp misma y sus experiencias, fomentando la auto-compasion.
Carta de comprension (hacia si misma): Sugiérele que escriba una
carta, sin intencidn de enviarla, dirigida a si misma. En ella, puede
expresar compasion por su dolor, sus luchas, los patrones que ha

repetido y la valentia que ha tenido para seguir intentando amar. #



Cuando Buscar ayuda profesional

Hay momentos en que el apoyo de una amiga o familiar, por valioso que sea, no es suficiente. Es fundamental reconocer las banderas rojas que indican la

necesidad urgente de intervencidn profesional. %

HAD

Ideacion suicida o autolesiones

Cualquier mencidn o indicio de querer hacerse dafio o quitarse la

vida (necesita atencion inmediata).

Signos de depresion

Pérdida de interés en actividades que antes disfrutaba, cambios
severos en el apetito o el suefo, fatiga constante, sentimientos

abrumadores de desesperanza.

Dificultad para funcionar

Problemas para mantener su trabajo, estudios, responsabilidades

basicas, higiene personal o cuidado de sus hijos.

3

Aislamiento extremo

Un retiro significativo y persistente de sus actividades sociales,

familiaresy su red de apoyo.

Ansiedad severa

Episodios frecuentes de angustia intensa, dificultad para respirar,

taquicardia sin causa fisica aparente.

Aumento de la intensidad del abuso

Si la violencia fisica, emocional, psicoldgica o el control en la

relacidn escalan a niveles peligrosos y amenazantes.



Recursos Profesionales Recomendados

Animala, con firmeza y amor, a buscar ayuda profesional si observas alguno de
los signos mencionados. Puedes ofrecerle acompanarla a la primera cita si se

siente insegura.

Recursos que puedes sugerir:

o Terapiaindividual, un profesional de la salud mental (psicélogo, terapeuta)
puede ayudarla a procesar el trauma, fortalecer su autoestima, identificar
patrones dafiinos y desarrollar estrategias de afrontamiento saludables.

 Lineas de ayuda, ofrecen apoyo inmediato, informacidn confidencial,
asesoramiento legal y, si es necesario, acceso a refugios o recursos de

emergencia. Investiga los nimeros y servicios locales.

e Grupos de apoyo, conectar con otras personas que han vivido experiencias
similares puede ser muy sanador, al validar sus vivencias y ofrecer un sentido

de comunidad y esperanza. &

Recuerda: Tu bienestar también importa. Si te sientes abrumada, ansiosa,

agotada, irritable o culpable por la situacion de tu amiga o familiar, también

mereces y debes buscar apoyo profesional para ti misma.



Autoevaluacion

Al final del dia, el mejor apoyo que puedes dar es aquel que nace de tu propia fortaleza y bienestar. Tomate un momento para reflexionar honestamente

sobre estas preguntas clave:

1 :Qué limites necesito 2 ¢Coémo puedo cuidarme de 3 :Desde donde estoy
fortalecer en esta relacion? manera adecuada? apoyando?
Sé muy especifico, por ejemplo: Piensa en actividades que te recargueny (Estoy apoyando a mi amiga/familiar
"Necesito no responder a llamadas de te permitan desconectar y procesar, desde un lugar de amory compasion
crisis después de las 9 p.m.", "No voy a como ejercicio, meditacion, pasar genuina, o desde la culpa, el miedo, la
discutir con su pareja", "Voy a limitar el tiempo en la naturaleza, hobbies, o obligacién o la necesidad de "arreglar" la
tiempo de conversacion a x minutos". hablar con otro amigo de confianza. situacion?

No puedes salvar a quien no esta listo para ser salvado, pero puedes acompafiar con amor, comprension y limites, sin dejarte hundir. Tu valor como

amiga o familiar no se mide por su capacidad para cambiar, sino por tu amory tu capacidad de cuidar de ti misma mientras estas alli para ella. @



