


K Trata de aislarte de tus amistades y de tus familiares argu-
mentando que muchos de ellos no son buena in�uencia.
K Se enfada contigo si no contestas rápido sus mensajes y 
llamadas.
K Necesita saber en todo momento dónde estás y con qué 
personas. 
K Controla tus horarios de llegada a casa, quiere saber a qué 
hora llegas a casa y te recrimina si llegas tarde.
K Necesitas pedirle permiso para salir de �esta con tus amigas.
K Controla tus amistades en las redes sociales.
K Te aparta de tu familia y amistades diciendo que quiere 
pasar todo el tiempo contigo.

control formasde  la parejaen

controla tu
entorno



Si sufres alguna de estas violencias pide ayuda.
Si te echa la culpa de lo malo que le pasa
Si te descali�ca, te insulta, te humilla, se mete contigo en 
público
Si te compara con otras mujeres, incluso con sus ex parejas
Si te amenaza con hacerte daño o hacérselo cuando 
intentas terminar la relación.
Si rompe tus objetos personales cuando se enfada contigo
Si te obliga a tener relaciones sexuales te apetezca o no
Si se enfada contigo si hablas con otros chicos, mostrando 
celos infundados
Si te obliga a ver pornografía con él o a realizar prácticas 
sexuales que tu no quieres

El cine es un entretenimiento, pero también in�uye en nuestros hábitos, y puede 
hacer que mantengamos roles, a lo largo de la historia en el cine y la televisión, las 
mujeres han sido retratadas como personajes débiles y necesitadas de protección de 
los hombres que se muestran como héroes, personajes fuertes y poderosos. Todos 
estos roles sexistas han llevado a mostrarnos modelos de relación basados en la 
desigualdad, en los que el hombre siempre era "el salvador" y el "protector" y la 
mujer la que necesitaba de toda esa protección masculina. 
Incluso recientemente hemos visto series en las que la mujer muere de amor 
convirtiéndose en vampiro por estar con su chico, la entrega, el sacri�cio, la renuncia, 
forman parte de los papeles femeninos a lo largo de la historia del cine y el entreteni-
miento. 
Los cambios sociales, la sensibilidad y la educación va permitiendo progresos que se 
re�ejan también en las películas, en la actualidad podemos ver cada vez más 
películas y series en las que las mujeres desempeñan papeles fuertes o en las que se 
denuncian comportamientos machistas en las relaciones para concienciar de este 
problema a la sociedad.

películas y
series

violencia¿dóndepodemos encontrar

 degénero ¿



Re�exionemos sobre series que trasladas roles, aprendamos a 
detectarlos, a encontrarlos y a no reproducirlos.
Veamos alguna de las series que sirven como ejemplo y tratemos 
de encontrar en el papel que juegan de los protagonistas masculi-
nos y femeninos, en la trama, en el �nal de la película, algún rasgo 
que permita darnos cuenta de que se mantiene el rol de mujer 
indefensa, débil, obediente o sumisa, frente al papel de hombre 
valiente, poderoso, defensor, autoritario o dominante. 
Veamos también otras series en las que se de�enden relaciones 
sanas, en las que los personajes son mujeres fuertes, empoderadas, 
y no dependientes de su pareja.

peliculas
 y series

(ejercicio práctico) 
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• Cómo conocí a vuestra madre (serie)
• Sexo en Nueva York (serie)
• Juego de tronos (serie)
• Por trece razones (serie)

Algunas películas y series que pueden mantener roles 
y estereotipos sexistas:

• El diario de Noa
• Pretty Woman
• Grease
• James Bond
• 50 sombras de Grey
• Crepúsculo
• Élite 
• Te doy mis ojos



•  You (serie)
•  El cuento de la criada (serie)
•  La asistenta (serie)
• Sex Education (serie)
•  Love (serie)
•  Fleabag (serie)
•  Unbelievable(serie)

Algunos ejemplos de películas y series que pretenden 
hacer una crítica al machismo y a las relaciones tóxicas:

•  El escándalo
•  Wonder Woman 
•  Lady Bird
• La chica que lo tenía todo 
•  Una joven prometedora
•  Figuras ocultas

violencia¿dóndepodemos encontrar  de género ¿



El cine es un entretenimiento, pero también in�uye en nuestros hábitos, y puede 
hacer que mantengamos roles, a lo largo de la historia en el cine y la televisión, las 
mujeres han sido retratadas como personajes débiles y necesitadas de protección de 
los hombres que se muestran como héroes, personajes fuertes y poderosos. Todos 
estos roles sexistas han llevado a mostrarnos modelos de relación basados en la 
desigualdad, en los que el hombre siempre era "el salvador" y el "protector" y la 
mujer la que necesitaba de toda esa protección masculina. 
Incluso recientemente hemos visto series en las que la mujer muere de amor 
convirtiéndose en vampiro por estar con su chico, la entrega, el sacri�cio, la renuncia, 
forman parte de los papeles femeninos a lo largo de la historia del cine y el entreteni-
miento. 
Los cambios sociales, la sensibilidad y la educación va permitiendo progresos que se 
re�ejan también en las películas, en la actualidad podemos ver cada vez más 
películas y series en las que las mujeres desempeñan papeles fuertes o en las que se 
denuncian comportamientos machistas en las relaciones para concienciar de este 
problema a la sociedad.

•  GTA
•  Bayoneta
•  Tomb Rider
•  Street Fighter
• The legend of Zelda

video-juegos
 

También en los videojuegos se ha trasladado una imagen 
sexista y estereotipada de la mujer, retratándola con 
cuerpos extremadamente sexualizados y con papeles 
secundarios. 
Analicemos los personajes de los videojuegos siguientes 
y destaquemos sus roles:



Si algo nos acompaña permanentemen-
te es la música, normalmente las cancio-
nes más pegadizas, más de moda, las 
escuchamos, tarareamos, repetimos las 
letras sin ser conscientes de su verdade-
ro signi�cado, sin pararnos a entender lo 
que dicen, y sin querer, estamos repro-

 música

duciendo letras machistas en las que se habla de violencia hacia la 
mujer, que muestran relaciones desiguales entre hombres y 
mujeres, dando el poder a los hombres y mostrando a las mujeres 
sumisas. Letras que no describen relaciones sanas, igualitarias 
entre hombres y mujeres. 
Algunos autores se rebelan contra estas letras y han decidido sacar 
al mercado canciones que reivindican la igualdad, la libertad, que 
luchan contra la violencia de género, que ponen en valor la �gura 
de las mujeres, su fuerza, su valía.

violencia¿dóndepodemos encontrar  de género ¿



♫ Mala mujer (C.Tangana)
♫ Demasiadas mujeres (C.Tangana)
♫ Propuesta Indecente (Romeo Santos)
♫ La Jeepeta (Anuel, Nio García y Myke Towers)
♫ Rebota (Guynaa)
♫ Rueda (Chimbala)
Hacer el mismo ejercicio con estas canciones y averiguar cómo 
luchan contra estereotipos de género:
♫ Así bailaba (Amaia y Rigoberta Baldini)
♫ Business Woman (Nathy Peluso)
♫ Hawai (Versión de Beatriz Luengo)
♫ Bichota (Karol G)
♫ Ni una más (Aitana)

(ejercicio práctico) 

Leer detenidamente la letra de alguna de 
estas canciones y sacar los rasgos machistas 
que podáis encontrar:



Toda relación, incluso la más 
tóxica, comienza con un periodo 
de enamoramiento, de fascina-

idea romántica
 del amor

fases violencia
 degénero

 de la

ción, de muestras de amor pueden esconder algunas actitudes 
de control que nos deben poner en guardia.
En esta fase, a pesar de que la relación va bien comienzan a 
notarse:
•  Cambios de estado anímico de forma repentina ante 
pequeños desacuerdos de pareja
•  Reacciones agresivas ante cualquier cosa que no le parece 
bien: si no respondes rápido a sus llamadas, si llegas tarde, si 
decides salir con amigas, si no obedeces a sus peticiones...



Existen muestras de control y/o violencia, pero la relación de 
dependencia es tan fuerte que cuesta romper. Tu pareja te 
promete que cambiará, que no volverá a pasar y tú te confías. 
La tensión, se muestra:
•  Explosión de la violencia y comienzo de las agresiones
• Las agresiones pueden ser tanto verbales como físicas: te 
empuja, te pega, te da patadas, rompe tus objetos personales, te 
amenaza, te grita, te ignora...

Estos comportamientos tienen el �n de castigarte y hacerte 
sentir mal para así rea�rmar su posición de poder sobre ti.

estallido de
 tension



Los episodios de violencia te provocan confusión, soledad, 
aislamiento, no sabes a quién pedir ayuda, no te atreves a contar 
lo que te está pasando, tienes miedo a romper por la reacción que 
pueda tener.
Tu pareja intenta volver a conquistarte y comienza una etapa de 
mayor relajación caracterizada por:
 Cesa la violencia
 Pide perdón y hace todo tipo de promesas de cambio. 
 Te hace regalos para tratar de compensar la agresión
 Se muestra amable, cariñoso, comprensivo, te manipula para 
intentar mantenerte a su lado, enganchada a la relación, te da 
una de cal y otra de arena.  

luna de
 miel

duciendo letras machistas en las que se habla de violencia hacia la 
mujer, que muestran relaciones desiguales entre hombres y 
mujeres, dando el poder a los hombres y mostrando a las mujeres 
sumisas. Letras que no describen relaciones sanas, igualitarias 
entre hombres y mujeres. 
Algunos autores se rebelan contra estas letras y han decidido sacar 
al mercado canciones que reivindican la igualdad, la libertad, que 
luchan contra la violencia de género, que ponen en valor la �gura 
de las mujeres, su fuerza, su valía.

fases violencia degénero de la



Cuando más confundida te ve, te relajas, bajas la guardia, 
confías en que va a cambiar y ha sido una mala época, tu pareja 
vuelve a mostrar su peor cara, regresan las situaciones de 
control, la agresividad, la violencia. 
Una vez termina la fase de la luna de miel se vuelve a repetir el 
ciclo una y otra vez hasta que cada vez son menos los 
momentos de falso arrepentimiento y más los de violencia.

reinicio
 del ciclo



El amor se representa en el cine, la Tv, las Redes Sociales, como la 
idealización de la otra persona y en la creencia de que no tiene 
límites y todo lo puede. 
Esto nos lleva a construir relaciones de pareja poco saludables, 
poco realistas, con unas expectativas que cuando no se cumplen 
provocan frustración, desengaños, enfrentamientos...
Es necesario construir relaciones basadas en el respeto por la 
pareja y por todos los ámbitos de su vida (su familia, sus 
amistades, su proyecto vital...) para llegar a tener relaciones 
basadas en la libertad y la igualdad, para poder tener relaciones 
sanas.

mitos delamor romántico 



Los principales mitos del amor romántico son:

El amor puede con todo:
El amor verdadero es omnipotente y todo lo puede
Con amar a tu pareja es su�ciente para superar cualquier 
problema/obstáculo
Esperar a que nuestra pareja cambie por amor
Tener la creencia de que los polos opuestos se atraen y 
normalizar los con�ictos por ello
Dejarnos guiar por las "señales" y los horóscopos



Creer que existe una persona que es nuestra "media naranja" 
o nuestra "alma gemela" y que debemos estar con ella porque 
es la persona ideal para nosotros.
Creer que nuestra pareja nos complementa y nos completa 
como personas y que sin ella estamos vacíos. 
Idealizar el primer amor, pensar que solo existe un único 
amor verdadero en la vida y que si lo perdemos nunca volvere-
mos a sentir lo mismo.
Pensar que la pasión y el enamoramiento inicial tiene que 
durar toda la vida.

la media

 naranja



Creer que encontrar pareja debe ser el objetivo en la vida, que 
lo normal es estar en pareja y si estamos solos no somos felices.
Creer que el amor signi�ca entregarnos totalmente a nuestra 
pareja y perder nuestra individualidad, olvidando nuestra 
propia vida y sacri�cándonos por la otra persona sin esperar 
nada a cambio.
Creer que cuando estamos en pareja debemos renunciar a 
nuestra intimidad y no pueden existir secretos entre mi pareja y 
yo.

la entrega

 total



Pensar que los celos y el control son pruebas de amor y que 
si no siente celos signi�ca que no te quiere de verdad
Pensar que nuestra pareja nos pertenece y que esa posesión 
es lo normal en una relación.
Se puede cambiar a un chico violento, mi amor será capaz de 
cambiarlo.
Es cierto el dicho "El amor duele".

amor en

 posesión



Conocer y hacer uso de los recursos que existen sobre Violencia 
de Género:

Teléfono 112 de atención urgente para mujeres víctimas 
de violencia de género: Proporciona información y asesora-
miento a las mujeres y a sus familiares sobre violencia de 
genero.
Teléfono 016: Teléfono gratuito que no queda re�ejado 
en el registro de llamadas y ofrece información y asesora-
miento jurídico sobre violencia de genero
SAVG: Servicio de atención a mujeres de todas las edades 

Aprender a identi�car y reconocer las actitudes y comporta-
mientos machistas que se pueden dar en nuestras relaciones y 
en las de nuestros amigos y familiares para así poder señalarlos 
y denunciarlos. 

prevenir ¿cÓmo podemos 
y actuar contra la violencia de género?



Aplicaciones móviles para prevenir y combatir la violencia de 
género contra las mujeres. 

DetectAmor: Juegos para prevenir y sensibilizar sobre la 
violencia machista. Proporciona un conjunto de juegos para 
la educación afectivo-amorosa.
Alertcops: Aplicación conectada con las Fuerzas de 
Seguridad del Estado. Puede ser utilizada en casos de 
emergencia. 
Google Maps: Permite compartir tu ubicación en tiempo 
real a todos tus contactos si te encuentras en una situación 
de abuso y/o violencia.

prevenir ¿como podemos y actuar contra la violencia de genero?

que presta atención de emergencia durante los 365 días del 
año las 24 horas. Se accede llamando al teléfono: 900 222 
100. Ofrece atención social y psicológica entre otras cosas. A 
través de este servicio también podemos acceder a centros de 
emergencia.



Buscar ayuda entre familia, amigos y autoridades: Si crees que 
puedes estar sufriendo violencia de género o conoces a alguien 
que pueda estar sufriéndola es importante que puedas hablar 
con alguien de con�anza que pueda ayudarte. Al contarlo, 
podrás sentirte apoyada y menos sola en el proceso de salir de 
la situación de violencia.

Olimpia: Ofrece una visión no distorsionada de las 
relaciones afectivo-sexuales para tratar de desmiti�car 
visiones instauradas en la población joven extraídas de la 
pornografía. 
Beldurrik Ez: Aplicación para la prevención de violencia 
machista y colectivo LGTBI. Ofrece un botón de pánico para 
utilizar en casos de emergencia. 



Os entendéis y compartís los mismos valores.
Os escucháis y respetáis el proyecto de vida del otro. 
Comprendéis los puntos de vista del otro, aunque no estéis 
de acuerdo, y ninguno manda sobre las decisiones del otro.
Resolvéis los con�ictos de forma pací�ca, siendo capaces de 
llegar a acuerdos.
Sabéis daros espacio y tiempo para estar solos, con vuestras 
amistades y vuestra familia.
En de�nitiva, una relación sana es aquella en la que sentimos 
que podemos ser nosotros mismos y continuar con nuestra vida 
y nuestros hobbies sin que eso suponga un problema para 
nuestra pareja. 

¿cómo podemos construir
relaciones sanas?

Una relación de pareja sana es aquella en la que:



Los peligros que entrañan el mal uso de las redes sociales, en una 
relación de pareja el compartir contenidos personales, fotos 
íntimas, claves de las redes sociales, espiar su móvil, controlar lo 
que hace en redes sociales, exigir que muestre dónde está 
mediante geolocalización, obligarla a mostrar su chat con otra 
persona, enfadarse por no tener una respuesta inmediata online, 
se entiende como una prueba de amor sin asumir el riesgo que 
entrañan estas actitudes.
Muchas de las actitudes y situaciones se dan a través de las redes 
sociales, por lo que tenemos que aprender a usarlas adecuada-
mente para no caer en relaciones tóxicas o en los peligros del mal 
uso de las redes.

autonomíarespeta tu
tiempo libre-aficiones-amigos-familia

ciberacoso



1. Ten tus redes y teléfono protegido con contraseñas y cambia 
las contraseñas a menudo. Pon antivirus para tener los datos 
seguros y protegidos. Tus redes deben ser privadas, elige a tus 
seguidores y sólo permite que las vean personas que conozcas. 
2. No compartas fotos íntimas. Debes tener en cuenta que lo 
que se publica en la red queda en la red. Una foto en la red no 
sabes dónde puede llegar ni qué uso pueden hacer de ella tus 
seguidores. 
3. No permitas que accedan a tus contraseñas y datos 
personales. 

redes sociales
decálogobuen uso



4. Si recibes un mensaje, foto o propuesta que te resulte 
incómodo o extraño cuéntalo en casa, en el colegio o en tu 
círculo de amigos, no te calles, buscar ayuda porque tiene 
solución.
5. Debes denunciar cualquier amenaza o acoso y no borrar 
ninguna prueba de lo que hayas podido recibir, porque si no 
denuncias no se podrán frenar los hechos.
6. No dejes que tu pareja vigile tu móvil y redes sociales 
porque te está controlando, evítalo.
7. No mantengas en tus relaciones de pareja o con amigos 
discusiones en la Red, cualquier problema se soluciona mejor 
en persona. 
8. No hagas nunca en Internet lo que no harías en la vida real. 
No compartas fotos íntimas ni distribuyas tus datos personales.
9. No respondas a provocaciones enviadas de forma pública o 
privada.
10. Denuncia y rechaza los contenidos machistas en la red.



Que mi pareja quiera saber en todo momento donde estoy, 
con quién y lo que hago es una muestra de amor. V/F. 
Que una relación sexual consentida debe ser aquella en la 
que ambas partes estén de acuerdo en hacer todas las 
practicas, si te insiste en hacer algo que tu no quieres no debes 
ceder por complacerle. V/F.
Que si tu pareja te manda constantemente mensajes 

Ejercicio práctico
Encuesta �nal

¿qué he 
 con esta guía? 

aprendido



cuando estas con tus amigas no es control si no una muestra de 
que se preocupa por ti. V/F.
Que el amor romántico es una idea del amor toxica y 
debemos tratar de construir relaciones saludables basadas en el 
respeto y la con�anza. V/F.
Que si tu pareja reacciona de forma agresiva ante cualquier 
mínima cosa en la que no esté de acuerdo contigo, nos encon-
tramos ante el inicio del ciclo de violencia de género. V/F.
Que el 016 es un teléfono gratuito que no se queda re�ejado 
en el registro de llamadas. V/F.
Para construir una relación sana NO es necesario que tu 
pareja y tu: os deis espacio, resolváis los con�ictos de forma 
pací�ca y os respetéis mutuamente. V/F.
Para hacer un buen uso de las redes sociales debes proteger-
las con contraseñas y cambiarlas a menudo. V/F.
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