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SI VIUS UNA SITUACIO DE VIOLENCIA MASCLISTA

L’emergéncia sanitaria provocada pel coronavirus i la situacié de confinament que se’n deriva,
pot produir un augment de casos de violencia masclista, tant per al periode de convivéncia
intensiva de 24 hores diaries que suposa, com per la restriccié de la mobilitat de les dones i
I'angoixa per la incertesa econdmica i social de moltes families.

Si la teva parella t'ailla, tamenacga, tlignora, et déna ordres, t'humilia, et crida, tinsulta, et
controla els diners, tobliga a mantenir relacions sexuals, trenca objectes,
tagredeix, tamenaca que et prendra els fills/es.... pot ser que pateixis una situacié de
maltractament.

Davant d’aquesta situacid, '’Ajuntament de Barcelona ha reforcat els serveis adrecgats a les
dones.

Aqui trobaras tots els serveis d’atencié a la dona i llurs fills i filles amb els quals pots
contactar si pateixes o corres el risc de patir violéncia masclista.

Pots adrecar-te a:

Establiment segur contra la violéncia masclista
#NoEstasSola
#JoActuo

Si aquests dies de confinament sents que casa
teva deixa de ser un espai segur peratuoels
teus fillsi filles, aqui truquem per tu
al900 900 1200al112

Telefon confidencial i gratuit

I Generalitat de Catalunya mossos d’esquadra 900 90 12
Institut Catala Contra la violéncia
WUL¥! de les Dones H H = i

masclista pmmrerD

Des de qualsevol lloc de Catalunya:

Teléfon confidencial i gratuit 24 hores: 900 900 120
Whatssapp: 671 77 85 40

Correu electronic: 900900120@gencat.cat
http://dones.gencat.cat/calinici
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Serveis telefonics d’'atencio a
dones en situacio de violéencia

masclista i el seu entorn

Per a qualsevol consulta
sobre violéncies
masclistes pots trucar al

Per a qualsevol
emergencia pots trucar al

Iz N Generalitat de Catalunya
Instltut Cata
X ¥i{ de les Dones

mossos d’esquadra
Il - . .

#NoEstasSola
#JoActuo

900 900 120 <.
L Tambeé pots contactar via Whatsapp
671778 540 S
O enviar un correu electronic
900900120@gencat.cat (]
12 <o

900 900 120

Contra la violéncia
masclista

Si ets a Barcelona, pots adrecar-te als serveis d’atencié en funcionament:

Per tal de garantir I'atencié a les dones, infants i adolescents en situacié de violéncia
masclista, i a persones del seu entorn proxim directament afectades es manté obert el
SARA (Servei d’Atencid, Recuperacié i Acollida).

Horari del SARA durant I'estat d’alarma per la Covid-19:

- Atenci6 presencial general: de 9:00 a 15:00 hores, de dilluns a divendres (c. Marie

Curie, 16).

- Atencié presencial d’'urgéncia: de 9:00 a 13:00 hores, de dilluns a divendres (c. Marie

Curie, 16).

- Atencio telefonica (de 9:00 a 15.00 hores, de dilluns a divendres. Teléfons: 93 291 59

10193 291 59 20.
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- Correu electronic: sara@bcn.cat

Fora de I'’horari d’atencié del SARA, pots adrecar-te al Centre d’Urgéncies i
Emergéncies Socials de Barcelona  (CUESB) (C/  Llacuna, 25 -
Tel. 900 703 030). EI CUESB ofereix atencio les 24 hores del dia, els 365 dies de l'any.

Els punts d’informacio i atencio a les dones (PIAD - 936 197 311), el serveis socioeducatius
de I'Agéncia ABITS (abits@bcn.cat) i la Unitat Municipal contra el Trafic d’Essers Humans
(UTEH - unitatTEH@bcn.cat) continuen actius telematicament, pero estaran tancats al
public fins nou avis.
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e Aixi mateix, recordem el teléfon d’urgéncies gratuit contra la violéncia masclista (365
dies / 24 hores): 900 900 120; Whatsapp: 671 778 540;
correu electronic: 900900120@gencat.cat).

o Consulteu aquesta guia d’actuacié per a dones que estan sofrint violéncia de génere en
situacié de permanéncia domiciliaria derivada de I'estat d’alarma per Covid-19.
http://www.violenciagenero.igualdad.gob.es/informacionUtil/covid19/GuiaVictimasVGCovidl

O
o

SARA (SERVEI DATENCIO, RECUPERACIO
1 ACOLLIDA)

k. 932915910 /932 915 920 ? C. Marie Curie, 16

De dl. a dv. de 9.00 a 15.00 hores (urgéncies fins a les
13.00 hores)

CUESB (CENTRE D'URGENCIES I

- EMERGENCIES SOCIALS DE BARCELONA)
®. 900 703 030 ® | C.Llacuna, 25
24 hores, 365 dies
TAMBE POTS TRUCAR A:
P 900 900 120 /016

€ _ LA VIOLENCIA MASCLISTA POLICIA

¢ , = o P = 112
- TELEFONS GRATUITS CONTRA */ aUw
24 hores, 365 dies

Vius una situacié de violéncia masclista?

Mesures d’autoproteccié durant el confinament per la Covid-19

Si pateixes violéncia masclista o si pots col-laborar per ajudar a les persones que estan en
aquesta situacid, aqui trobaras consells per autoprotegir-te o per detectar possibles situacions
de violéncia emergents i donar-hi suport, sense revictimitzar ni posar en risc les dones.

Estigues preparada:

- Adapta les recomanacions de seguretat a la teva situacio.
- Trucai demana ajuda aprofitant qualsevol moment de descuit de I’agressor (quan
va al bany o a la dutxa, quan dorm...).

- Porta el mobil sempre a sobre i porta’l carregat. Canvia’n sovint la contrasenya.
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- Baixa’t 'app My 112 per fer trucades d’emergéncia.
- Parla cada dia a la mateixa hora amb algd de confianca. Acorda-hi una paraula
clau per dir en cas d’emergéncia.
- Fes fotos amb el mobil de la documentacié important (DNI, llibre de familia,
banc...) i envia-les a algu de confianca.
En moments d’emergeéncia:
- Intenta no rebatre el que diu 'agressor, segurament estara ofuscat i no podras dialogar.

- Durant la discussio intenta ser a prop de la porta de sortida de I'habitacié i/o del domicili.

- Allunya’t de la cuina i intenta que no estigui a I'abast ganivets ni estris amb els que et
pugui fer mal.

- Intenta sortir immediatament del domicili cap a un espai comunitari (balco,
escala...) i demana ajuda (si vas a buscar ajuda als serveis policials, judicials o d’altres
esta justificada la sortida del domicili).

- Cridai fes soroll perqué el veinat et pugui sentir.

- Trucaal 112 (Mossos d’Esquadra) i segueix les seves instruccions.

- Sila situaci6é no millora i no pots sortir de casa, tanca’t en una habitacié amb finestra
i crida perqué et senti el veinat. Evita la cuinai el bany.

- Sino t'has pogut refugiar, fes soroll perque el veinat et senti.

- Intenta protegir-te les zones vitals.

Després d’una agressio
- Silagressor surt del domicili, tanca totes les entrades.

- Si pots sortir del domicili, busca un lloc segur.

Alguns establiments oberts per ser serveis essencials, com els supermercats,
col-laboren en la campanya “Establiment segur contra la violéncia masclista” i
estan identificats amb aquest cartell t’hi pots adrecar per demanar ajuda.
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- Truca al 112 (Mossos d’Esquadra) o vés-hi i segueix les seves instruccions.
També pots anar a I’hospital o als serveis especialitzats oberts.

- Si has patit violencia sexual i tens més de 16 anys, pots anar a I'Hospital Clinic de
Barcelona, o a lhospital de referéncia de la teva zona fora de Barcelona.
Si tens menys de 16 anys, pots anar a [I'Hospital de Can Ruti
No et dutxis, no mengis ni beguis, no et rentis les dents i no et desprenguis de la roba
que portes. Intenta no consumir.

Si tens fills/filles:
- Explica’ls que davant una situacié de violéncia s’han de protegir i no interferir.
- Pots concretar una paraula clau perqué, en situacions de risc, demanin ajuda.

- Si et tanques en una habitaci6 o decideixes marxar, intenta fer-ho sempre amb els
teus fills i filles.

No vius amb I'agressor, per0 et molesta, pressiona o amenaca per teléfon u altres
mitjans?

Tens fills i/o filles en comu amb I’agressor i tens dubtes sobre la gestié del regim
d’estancia i visites?

Necessites assessorament juridic?

Si tens dubtes especifics sobre accés a ajuts, temes laborals, guarda de menors,
processos judicials, violéncia masclista i estrangeria, pots trucar al teléefon 639 534 814 (de
dilluns a divendres, de 10.00 a 18.00 hores).

També pots trucar al telefon 016 de 8:00 a 22:00 hores, de dilluns a diumenge, on pots rebre
assessorament juridic especialitzat i fer consultes sobre els recursos disponibles i els teus
drets.

O envia un mail a 016-online@mscbs.es
Si consumeixes alcohol o altres drogues:

- Cuida la teva salut en la mesura que sigui possible i segueix les recomanacions
sanitaries. Tingues en compte que les persones que consumeixen substancies per
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via fumada, amb malalties croniques o amb el sistema immune deprimit poden tenir
més risc de complicacions greus si es contagien amb la COVID-19.

- Intenta no consumir o consumir la minima quantitat possible. Si has consumit tindras
menys capacitat per respondre a una agressio.

- Preveu que estaras dies sense poder anar a buscar la substancia que consumeixes.
- Guarda la substancia i els estris en un lloc segur on I'agressor no hi tingui accés.

- Intenta no consumir davant dels teus fills/es i no deixis mai al seu abast ni la
substancia ni els estris per a consumir.

- Si estas més angoixada, si tens més ganes de consumir, Si necessites
qualsevol ajuda relacionada amb el consum, contacta amb el CAS de la teva zona.

- Pots accedir també als serveis de reduccié de danys incloent-hi el programa de
manteniment de metadona.

- Recorda que, en periode de confinament, pots sortir de casa per a accedir a aquests

serveis.

Vius en una comunitat o en un veinat on sospites que hi pot haver un cas de violéncia
masclista?

- Genera-hi un vincle, estigues pendent d’ella: saluda-la, parla-hi quotidianament, encara
que sigui des de la finestra.

- Busca més informacio per fer-li arribar si tho demana.

- Si sents crits o0 alguna cosa que t'alarmi:

« Alcala veu perqué et sentin: pregunta si esta tot bé, ofereix ajuda.

« Mantingues una conversa amb ella i no la perdis de vista.

« Si la situacié continua, demana ajuda en veu molt alta o fes soroll per cridar
I'atencio del veinat.

« Sipenses que s’esta produint una agressio, truca al 112.

- No te’n desentenguis ni t'angoixis: intenta contribuir en el que puguis. No t’enfrontis amb

I'agressor.
- No et precipitis ni jutgis: escolta i ofereix el teu suport només en alld que la dona et
demani.
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- No posis en dubte el relat de la persona que viu la situacié de violéncia.
- No minimitzis crits o aldarulls.

Tens un comerg i sospites que una clienta pot estar patint violéncia masclista?

- Tingues informacio dels serveis especialitzats en un lloc visible.

- Si sospites que una clienta pot estar en aquesta situacio, genera-hi un vincle i estigues-
ne pendent perqué sapiga que pot comptar amb tu.

- Siuna dona et demana ajuda, verifica que estigui sola o que I'agressor no sigui a prop.

- Ofereix-li trucar per ella per demanar assessorament o presentar una dendncia.

- Informa-la dels serveis municipals que hi ha oberts.

- No te’n desentenguis ni t'angoixis: intenta contribuir en el que puguis. No t'enfrontis amb
I'agressor.

- No et precipitis ni jutgis: escolta i ofereix el teu suport només en alld que la dona et
demani.

- No posis en dubte el relat de la persona que viu la situacié de violéncia.

- No minimitzis crits o aldarulls.

RECOMANACIONS PER A HOMES AMB ANTECEDENTS DE VIOLENCIA MASCLISTA
DURANT EL CONFINAMENT

La violéncia no és la solucio.

Recordeu, pero, que aquesta dificil situacié6 no pot ser mai excusa per actuar de manera
violenta i fer mal a ningl! Es la vostra propia responsabilitat com gestioneu l'aclaparament, la
por, la frustracio6 o la ira.

En els apartats seglients trobareu algunes recomanacions generals de com gestionar aquesta
situacio i propostes de com afrontar moments d’emergéncia en els quals podeu estar en risc

d’agredir algu.

Recomanacions generals per afrontar la situacio:

Son algunes recomanacions per evitar i afrontar I'estrés de la situacid (vegeu també les
Recomanacions del Col-legi Oficial de Psicologia de Catalunya):
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1. Accepteu el que no podeu canviar. Perdeu forga innecessariament quan us rebel-leu
contra el coronavirus i la situacié que ha generat. Intenteu donar-li sentit a aquest temps
com a experiéncia nova gue també ofereix possibilitats i aprenentatges.

2. Cuideu-vos, feu alguna cosa que us senti bé i us doni alegria cada dia (escolteu masica,
llegiu un llibre, escriviu el que ocupa la vostra ment, feu exercici fisic, comuniqueu-vos
amb amistats, relaxeu-vos, feu exercicis de respiracio, meditaci6 — podeu trobar-ne
suggeriments a Internet-, etc.).

3. Estigueu ben informats, utilitzeu canals oficials i eviteu la saturacié d’informacié.

4. Manteniu o adapteu les vostres rutines diaries en la mesura del possible o creeu-ne de
noves.

5. Sigueu conscients del que esta passant dins vostre, dels vostres sentiments i dels
vostres limits i accepteu-los. No defugiu els vostres sentiments ni us jutgeu.

6. Comuniqueu-vos amb els altres. Digueu-li a la vostra parella i/o amistats com us va i
gué necessiteu.

7. Recordeu i utilitzeu estratégies, habilitats i coneixements que us han ajudat en altres
moments dificils.

8. Tingueu cura de la vostra parella fills/es, sigueu atent a les seves necessitats i empatic i
comprensiu amb la seva experiéncia i sentiments. Sigueu solidari.

Pla d’emergéncia i “temps fora”

Per afrontar situacions d’emergéncia en les quals podeu estar en risc d’agredir algu, el millor és
tenir un pla i aprendre a identificar quan aplicar-lo i ser conscient dels vostres punts sensibles i
dels senyals d’alarma.

Punts febles o sensibles

Els senyals d’alarma solen donar-se quan ens toquen els punts febles o sensibles que podeu
identificar reflexionant sobre les situacions en les que heu exercit violéncia en el passat.
Exemples tipics sén: conflictes per la crianca o educacio de fills/es, per diners, familiars,
amistats, sexe o0 per qui té rad sobre algun tema del passat. Un esta especialment sensible
guan esta cansat, estressat o preocupat. Anoteu els vostres punts sensibles més tipics. Si els

Versi6 1, abril 2020 / AA/ CI Pagina 8 de 11
Entitat membre de: Entitat proveidora del:

BCN o
| ] oD . ~
Ci.l UNIO MSEA;II']:L_ c CatSalut



Registre d’Associacions, Nim. 26160 N.I.F. G-08.633596

o ®_ GRUP
4 @

LESCORTS CENTRE & D’HIGIENE MENTAL ¢ @ salut mental

teniu presents, podeu estar previngut i atent als senyals d’alarma per evitar anar a més i posar-
VOs violent.

Senyals d'alarma

Son els senyals que podeu estar a punt d’agredir algu. Podem distingir senyals d’alarma fisics,
emocionals i mentals. Quan els observeu, poseu en marxa el pla d’'emergéncia i feu un “temps
fora”.

¢ Senyals d’alarma fisics

Es manifesten al vostre cos just abans de posar-vos violent (per exemple: tensié a I'estémac /
espatlles / coll / mandibula, calor, canvis en la respiracio i freqiiéncia cardiaca) i inclou el que
comenceu a fer en aquest instant (per exemple: apuntar amb el dit, tancar el puny, aixecar els
bragos, anar amunt i avall per I'habitacid, aixecar la veu o cridar, interrompre, callar, emetre
ordres). Anoteu els vostres senyals d’alarma fisics.

¢ Senyals d’alarma emocionals

Son els diferents sentiments que sorgeixen just abans de posar-vos violent (per exemple,
sentir-vos ressentit, enutjat, atrapat, confés, perseguit, reptat, acusat, culpable, avergonyit,
molest, ferit). Si heu exercit violéncia en el passat quan, per exemple, us heu sentit avergonyit o
culpable, és important que pugueu recongixer aquests senyals d’alarma emocionals en el futur.
Els sentiments desagradables poden ser dificils de regular, perd no han de conduir a la
violéncia. Intenteu recordar quan heu viscut sentiments dificils sense ser violent. Anoteu els
vostres senyals d’alarma emocionals.

¢ Senyals d’alarma mentals:

Son el que penseu just abans de posar-vos violent. Moltes vegades es tracta d’'un dialeg intern
negatiu amb el que us ’“auto-escalfeu”, pensant coses negatives sobre la vostra parella o
intentant justificar-vos. Pot incloure frases com "Ella esta fent aixd deliberadament per fotre’m",
"Es tan estupida”, "Mai no fa res bé", "Mai no m'escolta". Anoteu el vostre didleg intern, els
pensaments tipics que us porten a utilitzar la violéncia.

Recordeu que els vostres pensaments son perspectives sobre les coses i no veritats absolutes
i concediu el benefici del dubte, genereu versions alternatives per “des-escalar” la vostra ment.
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Tingueu en compte també coses en qué no acostumeu a pensar en aquests moments, com ara
com se sent la vostra parella, intentant entendre-la, veient les seves coses positives o0 escoltant
el que diu. ldentificar els senyals d’alarma mentals quan abans possible, us dona la possibilitat
de parar i potser capgirar el dialeg intern negatiu, calmant-vos amb pensaments més realistes i
constructius.

¢ Temps fora (“time-out”)

Si noteu qualsevol dels senyals d’alarma, preneu-los seriosament i actueu per parar el procés a
temps. L'opcié més facil és prendre un “temps fora” i allunyar-vos de la vostra parella (o
persona en perill) perqué no la pugueu agredir:

- Aviseu tranquil-lament que necessiteu tenir un temps per calmar-vos.
- Sortiu com a minim de I'habitacio i, si és necessari, al repla o al carrer.

- No begueu alcohol ni prengueu altres drogues, us afebliria la vostra capacitat de
controlar-vos.

- Calmeu-vos, per exemple, fent exercicis de respiracié lenta o de calma (alentir i allargar
suaument la respiracié fins a inspirar durant 5 segons, mantenir 2 segons, expirar 5
segons, mantenir 2 segons, inspirar 5 segons, etc.) fins que estigueu més tranquil,
meditacié o mindfulness o fent alguna activitat fisica per a descarregar tensié (com ara
fer flexions, saltar, pujar i baixar les escales de casa). També podeu trucar a una
amistat que us ajudi a calmar-vos i a no actuar de manera violenta.

- Quan us hagiu calmat, penseu en el vostre comportament i qualsevol pensament
negatiu que tenieu sobre la vostra parella. Qué volieu canviar de la vostra parella? Per
no actuar de manera violenta, haurieu de ser capac de tornar a la situacié de manera
diferent, en comptes d'intentar que la vostra parella canvii. Penseu en les alternatives al
vostre comportament violent i en el que farieu o dirieu en una situacié semblant, i en el
qgue fareu i direu quan torneu a estar amb la vostra parella (o persona que estaveu a
punt d’agredir).

Demanar suport professional

Si reconeixeu que heu exercit violencia i ho voleu parar i canviar per tenir una millor relacié
amb la vostra parella i els vostres fills/es, demanar suport és una mostra de valentia i no de
feblesa. Fes el pas.
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En aquests temps de confinament els serveis especialitzats que trobareu a continuacio
probablement us podran atendre telefonicament (ara no us podran atendre presencialment).

Serveis especialitzats per a homes que exerceixen violencia a Catalunya:

Si ets un home i desitges canviar i millorar les teves relacions personals amb la fi d’evitar I'Us
de qualsevol mena de violéncia, o si tens dificultats per gestionar emocionalment el
confinament, pots contactar amb:

e Programa d'atenci6 a homes (SAH) de [PAjuntament de Barcelona.
Teléfon: 933 491 610; correu electronic: sah@bcn.cat
(de dilluns a divendres, de 10:00 a 20:00 hores).

o Unitat de Psicoterapia Familiar i de Génere de I’'Hospital Santa Caterina, Salt.
Teléfon: 675 782 479.

e Programa d'Atenci6 a Homes de [I'’Associaci6 Conexus, Barcelona.
Teléfon: 932 171 646; correu electronic: info@conexus.cat.

e ARHOM: Programa d’atencié i reinsercié per a homes de la Fundacié AGI,
Barcelona i Matard. Teléfon: 934 880 845 / 934 872 437;
correu electronic: info@fundacioagi.org.

o Servei d’Atencié a Homes -Terres de I’Ebre del Grup d’Esplai Blanquerna, Tortosa.
Teléfon: 977 279 293; correu electronic: sahte@esplaiblanquerna.com.
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