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Violencia de Género Doméstica 

 

 
 
Testimonio mujeres y hijos  
https://www.rtve.es/play/videos/documentos-tv/mama-duermete-vigilo/6210137/ 
 
Testimonio de una mujer  
Fundación Ana bella 
  

 Ana Bella: "Lo nuestro es amor o muerte"
 
 
Introducciùon  

 

La violencia de género doméstica es un patrón de conducta coercitiva y abusiva que busca 
ejercer poder y control dentro de una relación íntima o familiar. Puede manifestarse de 
diferentes formas, como violencia física, emocional, psicológica, sexual o económica, y tiene 
consecuencias graves para la víctima en todas las áreas de su vida. 

1. Identificad en su relato cada una de las etapas del ciclo de violencia 

•Acumulación de tensión: 

En esta fase, el agresor se muestra irritable e impaciente, cualquier situación cotidiana 
puede desatar su mal humor. La víctima intenta calmarlo y evitar conflictos, pero no logra 
cambiar la situación. Se observan signos de control y manipulación, como el aislamiento 
progresivo y la desvalorización emocional. 

•Explosión violenta: 

Se produce un episodio de agresión física, psicológica, sexual o económica. La víctima 
experimenta miedo extremo, confusión e indefensión. En esta fase, la intervención es 
crucial, ya que la víctima se encuentra en mayor riesgo y puede necesitar ayuda urgente. 

•Arrepentimiento o reconciliación: 

El agresor se muestra arrepentido, pide perdón y promete cambiar. Actúa de manera 
cariñosa y justificando su comportamiento con el estrés, problemas laborales o el consumo 
de alcohol. La víctima puede dudar en abandonar la relación, creyendo en la posibilidad de 
cambio. 

•Aparente calma: 
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La relación parece mejorar, lo que hace que la víctima posponga la denuncia o la salida de 
la relación. Sin embargo, esta tranquilidad es temporal, ya que el ciclo de violencia vuelve a 
repetirse. 

2. Relación de los efectos sobre su salud (física, psíquica, emocional y social) 

Salud física: 

•Lesiones visibles (hematomas, fracturas, marcas de agresión). 

•Problemas derivados del estrés (migrañas, dolores musculares, trastornos digestivos). 

•Trastornos del sueño (insomnio o hipersomnia). 

•Fatiga crónica y agotamiento físico. 

Salud emocional y psicológica: 

•Ansiedad, ataques de pánico y depresión. 

•Baja autoestima y sentimiento de culpa. 

•Síndrome de indefensión aprendida (la víctima cree que no puede salir de la situación). 

•Sensación de miedo constante y dificultad para confiar en los demás. 

Consecuencias sociales: 

•Aislamiento social y ruptura de relaciones con amigos y familiares. 

•Dificultades laborales (absentismo, pérdida de empleo). 

Impacto económico: 

•Dependencia financiera del agresor. 

•Dificultades para acceder a recursos económicos. 

Desde la intervención social, es fundamental brindar apoyo integral para la recuperación de 
la víctima. 

3. Extraed indicadores de maltrato que, en la FASE 1, alertan sobre la situación de 
riesgo 

•Aislamiento social: La víctima deja de ver a amigos y familiares porque su pareja se lo 
impide o desaprueba. 

•Control excesivo: El agresor revisa su móvil, controla cómo se viste y con quién habla. 

•Desvalorización constante: Frases como “no sirves para nada” o “nadie te va a querer”. 

•Cambio de comportamiento: La víctima modifica su conducta para evitar discusiones. 
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•Miedo a la reacción de su pareja: Se siente ansiosa al llegar a casa o evita ciertos temas 
de conversación. 

La detección temprana de estos signos es clave para prevenir la escalada de violencia. 

4. Identificad el momento en que se pasa de una situación normal a una de maltrato 

El maltrato no comienza con agresiones físicas, sino con un progresivo control y 
manipulación. Se produce un cambio cuando: 

•La víctima empieza a sentir miedo y evita ciertas acciones para no provocar la ira del 
agresor. 

•Aparecen amenazas, insultos y primeros signos de violencia psicológica. 

•El agresor justifica su comportamiento con frases como “lo hago porque te quiero” o “es por 
tu bien”. 

Desde la intervención social, es esencial trabajar en la identificación de estos momentos 
para evitar que la violencia escale. 

5. Recoged los argumentos del maltratador en la Fase 3 y las expectativas de la mujer 

-Argumentos del agresor: 

•“No quería hacerlo, fue un momento de locura.” 

•“Si tú no me hubieras provocado, esto no habría pasado.” 

•“Te prometo que voy a cambiar, dame una última oportunidad.” 

•“Sin ti no soy nadie, si me dejas me voy a suicidar.” 

-Expectativas de la víctima: 

•Cree que realmente va a cambiar. 

•Siente culpa por haber pensado en dejarlo. 

•Espera recuperar la relación de antes, cuando él era cariñoso. 

Es fundamental romper con esta manipulación emocional y ayudar a la víctima a ver la 
realidad del ciclo de violencia. 

6. Indicad el momento y los recursos que utiliza la víctima para proceder a la 
denuncia 

Muchas mujeres deciden denunciar cuando: 

•Sufren una agresión más grave. 
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•Se dan cuenta de que la violencia nunca cesará. 

•Sus hijos están en peligro. 

Los recursos disponibles incluyen: 

•Teléfono 016: Atención gratuita y confidencial para víctimas de violencia de género. 

•Casas de acogida: Espacios seguros donde pueden recibir protección y apoyo. 

•Asesoramiento legal: Para tramitar la denuncia y solicitar órdenes de protección. 

•Terapia psicológica: Para ayudar a la víctima a afrontar las secuelas del maltrato. 

Desde la integración social, se trabaja en garantizar el acceso a estos recursos. 

7. ¿Por qué no lo hizo anteriormente? 

Las víctimas pueden tardar en denunciar por diversas razones: 

•Miedo a las represalias. 

•Dependencia económica y falta de recursos. 

•Esperanza de que el agresor cambie. 

•Falta de apoyo social y emocional. 

La intervención social busca fortalecer la autonomía de la víctima, brindándole herramientas 
para romper el ciclo de la violencia. 

 
 
En conclusión, la violencia de género es un problema complejo y multifacético que afecta 
profundamente la vida de las mujeres y sus hijos. A través de las diferentes fases del ciclo 
de violencia, podemos ver cómo la mujer se ve atrapada en una dinámica de control y 
abuso que puede tener consecuencias devastadoras en su salud física, psicológica, 
emocional y social. 
 
Es fundamental identificar los signos de alarma en la fase de acumulación de tensión y 
actuar antes de que la violencia escale. La integración social juega un papel crucial en la 
prevención y la intervención en situaciones de violencia de género, proporcionando apoyo 
emocional, asesoramiento legal y estrategias para la reinserción social y laboral. 
 
La denuncia es un paso importante hacia la recuperación y la libertad, pero muchas mujeres 
no lo hacen debido al miedo, la dependencia económica, la esperanza de que cambie o la 
falta de apoyo social. Es fundamental proporcionarles los recursos y el apoyo necesarios 
para que puedan tomar el control de su vida y darles la seguridad de que no están solas. 
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En última instancia, nuestra tarea como profesionales y como seres humanos es trabajar 
juntos para crear una sociedad más justa y segura para todas las mujeres y sus hijos, 
donde puedan vivir libres de violencia y abuso. 
 
 
 
 
 
 

Dinámica: "Rompiendo el Ciclo" 

Objetivo: Sensibilizar sobre la violencia de género doméstica de forma participativa y 
fomentar la identificación de sus fases y señales de alerta. 

Duración: 20 minutos​
Número de participantes: 12 personas 

Materiales: 

●​ Carteles con los nombres de las fases del ciclo de la violencia. 
●​ Tarjetas con situaciones reales o ficticias. 
●​ Globos (opcional). 

Desarrollo: 

1. Calentamiento – “La cuerda invisible” (5 min) 

●​ Todos se ponen de pie formando un círculo. 
●​ Se les pide que imaginen que están unidos por una cuerda invisible. 
●​ Se les da una instrucción: "Deben moverse juntos sin romper la cuerda" (por 

ejemplo, dar un paso atrás, adelante, girar). 
●​ Luego se reflexiona: ¿Cómo se sintieron al estar “atados”? Esto simboliza la 

dependencia en las relaciones abusivas. 

 

2. Juego Principal – “El Ciclo de la Violencia” (10 min) 

●​ Se colocan en la sala 4 carteles en diferentes lugares con los nombres de las fases 
del ciclo:​
 

1.​ Acumulación de tensión 
2.​ Explosión violenta 
3.​ Arrepentimiento / Reconciliación 
4.​ Aparente calma 

●​ Se reparten tarjetas con situaciones relacionadas con cada fase.​
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●​ Por turnos, cada participante lee en voz alta su tarjeta y debe correr al cartel que 
representa la fase correspondiente.​
 

●​ Si aciertan, reciben un pequeño premio simbólico (aplausos, una pegatina, etc.).​
 

●​ Si se equivocan, el grupo ayuda a explicar por qué pertenece a otra fase.​
 

3. Reflexión Final – “Rompiendo el ciclo” (5 min) 

●​ Se entrega un globo a cada persona y se les pide que lo inflen un poco. 
●​ El facilitador dice: "El globo representa la tensión que se acumula en una relación 

abusiva". 
●​ Se les pide que sigan inflando poco a poco mientras se mencionan frases típicas del 

agresor (“No sirves para nada”, “Sin mí no eres nadie”). 
●​ Cuando los globos están demasiado llenos, algunos explotarán o los participantes 

soltarán el aire antes. 
●​ Se reflexiona: "¿Qué pasa cuando la tensión sigue acumulándose? ¿Cómo podemos 

evitar que llegue a explotar?" 
●​ Se habla sobre la importancia de la intervención y pedir ayuda antes de que la 

situación se vuelva grave. 

Cierre y Conclusión 

●​ Se refuerza la idea de que el ciclo de la violencia se repite si no se rompe. 
●​ Se destaca la importancia del apoyo social y profesional. 
●​ Se invita a compartir emociones o aprendizajes de la actividad. 
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