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Esta guía está creada por jóvenes para jóvenes dentro del Proyecto

Realidades Juveniles por un Mundo sin Violencia.

Hemos participado varias asociaciones de distintas Comunidades Autónomas:

Euskal Herria, Murcia, Valencia, La Rioja, Zaragoza, Castilla León, Catalunya y

Madrid.

El objetivo de este proyecto y esta guía es acercar el debate sobre Violencia

de Género y violencias machistas a la juventud y su lenguaje, que sean ellas,

las personas jóvenes, las que hablen y pongan en el centro su realidad, su

visión y sus experiencias.

el contenido de esta guía irá evolucionando según las propuestas de las

personas participantes, a lo largo del proyecto. 

(En algunas partes usaremos el femenino genérico para incluir a todas las personas...sí, también a los chicos)

PRESENTACIÓN
Entidades colaboradoras

Asociación Cultural La Kalle

ASOCIACIÓN CULTURAL BIDAIA

Centro infantil Gusantina

Fundación Pioneros

RINCON JOVEN 

(Torres de la alameda)

Asecal (Burgos)

YMCA (Haro)

Asociación Albores (Murcia)

asociación intercultural Kolore Guztiak

asociación cultural Ikertze

asociación Menuts de Valencia

fundación atenea (salt)



INTRODUCCIÓN
El sistema de pensamiento que posiciona a la

mujer por debajo del hombre, lo femenino por

debajo de lo masculino o lo “normal” por encima

de lo que “no lo es” está tan dentro de nuestros

procesos mentales que no podremos sacárnoslo

de encima hasta que no seamos conscientes de

ello, siendo necesario romper de forma tajante

con la tradición heredada y aprendida.

Vivimos en una sociedad donde todavía pesa la

educación sexista, la idea de que la masculinidad

tradicional manda y de que las mujeres son

“propiedad” de los hombres. A esto se suman las

exigencias de belleza, el rol de los cuidados y la

idea de que deben ser pasivas, tratándolas como

objetos y no como personas. Mientras esto siga

pasando, no podemos hablar de verdadera igualdad.

La adolescencia y la juventud son etapas para descubrir quién eres, formar tus ideas y vivir tus primeras relaciones cercanas. En este

camino influyen el cuerpo, la identidad y el grupo al que perteneces, pero también los modelos de masculinidad y feminidad que la

sociedad impone en los referentes. Eso genera desigualdades y normaliza violencias que muchas veces pasan desapercibidas. En el caso

de las personas adolescentes y jóvenes, el heteropatriarcado intenta colarse en sus vidas para que vean la opresión como algo

individual. La respuesta está en reconocerlo, unirse y crear redes de apoyo desde la sororidad



CONCEPTOS BÁSICOSCONCEPTOS BÁSICOS



En este qr podréis ver un vídeo de la chavalería explicando el género. ¡qué

mejor forma de entender algo tan difícil que entre iguales!

sexo

género

son las características biológicas que distinguen a

una persona desde el momento de la fecundación

(cromosomas, genitales....). puede ser mujer, hombre o

intersexual. 

para que nos entendamos. cuando tu médica/o ve en

una ecografía si tienes pene o vulva, ahí se ve el sexo. 

son las diferencias construidas social y

culturalmente para las mujeres y los hombres y que

han sido aprendidas e interiorizadas a lo largo de los

años. Éstas se pueden modificar y van cambiando según

las culturas, los contextos o el paso del tiempo. 

por ejemplo, que te pongan pendientes de bebé por

nacer con vulva, es género.

HOM
BR

E 
    

MUJER     INTERSEXUAL



roles de género
conjunto de las tareas, expectativas y

funciones que se asignan de manera

diferenciada a uno y otro sexo. Los roles se

aprenden a edades muy tempranas, se

interiorizan y tienden a perpetuarse durante

toda la vida. 

hombre mujer
Violencia

 Fuerza física

Inteligencia

Autoridad

emprendedor

Dominio

Independencia 

deseo sexual

Ternura 

Debilidad

Intuición 

Superficialidad

Sensibilidad 

Pasividad

Dependencia 

Escaso deseo sexual



patriarcado

El patriarcado no vive solo en las ideas de las personas:

está en cómo nos educan, en lo que vemos en los medios,

en cómo funciona el trabajo, en las leyes y hasta en los

chistes que escuchamos. Esto limita a las personas en sus

oportunidades de desarrollo y de participación, porque

nos obliga a encajar en roles rígidos y desiguales.

La violencia machista es una de las herramientas del

patriarcado para mantener ese orden. Cuando alguien no

cumple el rol que “le toca”, la violencia aparece como

forma de control para que todo siga igual.

En la sociedad en la que vivimos, esta diferenciación por género no solo se queda ahí. las características asociadas a los

hombres son superiores a las características de las mujeres. se valora mejor ser fuerte, que ser sensible, la violencia que el

cuidado... Esta forma de funcionar limita a las personas en sus oportunidades de desarrollo y de participación, por lo tanto, de

ser, de libertad...

Hombre / Masculino

Mujer / Femenino



orientación
sexual

expresión de
género

identidad de
género

Forma en que cada persona se

siente internamente y se

define a sí misma

Atracción emocional, sexual o

afectiva que una persona

siente hacia otras

cómo cada persona manifiesta

su género al exterior a través

de su apariencia y

comportamiento, incluyendo

vestimenta, peinado, gestos,

forma de hablar y

manierismos

en este qr podréis ver un vídeo que lo explica todo. estos conceptos a veces

nos lían un poco pero aquí podréis resolver todas las dudas



machismo

feminismo
¿Por qué celebrar el 8m?

Actos de desigualdad, discriminación y agresión hacia

las mujeres, que tienen como base el sistema de

relaciones desiguales entre mujeres y hombres.

movimiento político y social, que busca el

principio de igualdad de todas las personas



violencia de género 
toda conducta que atenta contra la libertad, la

dignidad e integridad física y moral de las mujeres por

el hecho de serlo, como manifestación de la

discriminación, la situación de desigualdad y las

relaciones de poder de los hombres sobre las mujeres.  

la violencia de género abarca la violencia física,

psicológica, económica, sexual, trata de personas,

matrimonios forzados, mutilaciones genitales... 

la forma más normalizada de violencia se da en el

ámbito familiar o de pareja. 

Asesinato

Agresión física
Violación

Abuso SexualGritar
InsultarAmenazar

Desvalorizar

Humillar
DespreciarIgnorar

Chantaje emocional

CulpabilizarHumor sexista

Controlar
Lenguaje sexista

Invisibilizar
Techo de cristal

Suelo pegajoso

Invisibilizar

Violencia institucional

violencia machista



ciclo de la violencia
acumulación de

la tensión

explosión de la
violenciareconciliación o

luna de miel

Al principio, aparece el
maltrato psicólogico:
cambios de humor, gritos,
rotura de objetos. te
sientes culpable de lo que
pasa, de los cambios de
humor de tu pareja, y
comienzas a comportarte
de manera sumisa 

Se produce un aumento
de tensión, se da un
maltrato físico, psicológico
o sexual de carácter más
intenso. Sientes que no
tienes ningún control
sobre la situación y puedes
no ser capaz de reaccionar,
te centras en protegerte

Tu pareja dice que se
arrepiente te pide perdón.
Te dice que no volverá a
ocurrir, que lo controlará y
cambiará. Puede hacerte
regalos, detalles, más
cariño, pero al pasar el
tiempo vuelve a ocurrir. pamela palenciano. activista y actriz que muestra en su

obra “no solo duelen los golpes” cómo es una relación
de maltrato, a través del humor. ¡super recomendada!



techo de cristal

suelo pegajoso

Estos términos nos han

parecido nuevos e importantes

y queremos que todo el mundo

los entienda!

Dificultades que enfrentan las mujeres para ascender en el trabajo,
en comparación con los hombres

Barreras sociales y culturales que impiden a las mujeres acceder a
puestos de dirección, a pesar de tener la cualificación suficiente



¿CÓMO DETECTAMOS ESTO?
ahora...



Control: Ubicación,
amistades, estética,
redes sociales, móvil

Aislamiento de las
amistades, hobbies y

familia

Chantaje y
culpabilización

Agresiones sexuales
bajo falso

consentimiento

Desvalorizaciones,
humillaciones e

insultos

Intimidación

Agresiones físicas
iniciales

Amenazas

Agresión sexual con
fuerza

Violencia física
severaAMIGA, AMIGO

 DÁTE CUENTA
ESCALERA DE LA

VIOLENCIA 

en este vídeo tenéis una 

explicación con ejemplo de la 

escalera. paso a paso, la violencia 

te enreda...



AMIGA, AMIGO DÁTE CUENTA

green flag

una red flags son aquellas cosas que se hacen en una relación que implican violencia, desigualdad, como por ejemplo, que te obliguen
a dar las contraseñas de tus redes sociales

una green flag serían los aspectos que hacen de una relación sana, por ejemplo, que tengáis espacios separados individuales

red flag
 Respetan tus límites

buena comunicación

espacio personal individual

Se cuestiona y es crítico/a
con sus acciones

responsabilidad afectiva

comunicación
agresiva o evitativa falta de empatía

pide contraseñas/ubicación

manipulación

te va apartando de tus redes



EL PATRIARCADO TAMBIÉN
AFECTA A LOS HOMBRES

https://www.broders.es

Desde el proyecto os queremos dar una propuesta que creemos muy útil para compartir y no sentirnos
solos en este proceso, que hay alternativa y otras formas de relacionarnos

Bróders es un espacio pensado para chicos y hombres jóvenes donde hablar, compartir dudas, crear comunidad y pedir apoyo.

También disponemos de un chat en el que puedes hablar de forma anónima con una persona del equipo de Bróders. Los voluntarios
han recibido formación específica y cuentan con apoyo para escucharte, atenderte y derivarte a especialistas en caso necesario.

Puedes también pedir cita telefónica con un profesional para un acompañamiento específico, totalmente confidencial y gratuito.

https://www.broders.es/


¿QUÉ PODEMOS HACER?
buen trato y cuidados



Muchas veces, cuando hablamos de igualdad o de género, lo primero que nos aparece son las violencias: qué
está mal, qué nos hace daño, qué no debería pasar. Y claro que es importante nombrarlo y denunciarlo, pero
también necesitamos preguntarnos: ¿y lo que sí queremos construir? ¿Qué significa tratarnos bien, cuidarnos
y cuidarnos a nosotras mismas? 

la eliminación de la violencia no pasa solamente por hacerla visible, si no que debemos dar alternativas y
desde este proyecto, las personas que hemos participado, os queremos proponer prácticas de buen trato y
cuidados hacia nosotras mismas y nosotros mismos, hacia nuestros y nuestras iguales y hacia nuestra
comunidad, familia, instituto, vecinas, vecinos, nuestro barrio…

El buen trato no es solo “no pegar” o “no insultar”; es aprender a escuchar, respetar, poner límites sin hacer
daño y disfrutar de relaciones sanas donde todas las personas se sientan libres y seguras. 

Los cuidados son todo eso que hacemos para que la vida siga adelante: apoyar a una 
compa cuando está mal, preparar algo rico para compartir, acompañar a alguien que lo necesita. 

el autocuidado es recordarnos que también tenemos derecho a parar, a descansar, a darnos cariño, porque
nadie puede cuidar de verdad si está rota por dentro. 

Hablar de buen trato y de cuidados es hablar de igualdad desde lo positivo, desde lo que queremos sembrar
entre nosotras y nosotros para que florezca otra manera de convivir.



¿qué hacer si tienes una amiga en una relación de maltrato?

2. Evita culparla
El abuso nunca es culpa

de la víctima. Frases
como “deberías dejarlo
ya” pueden hacer que se
sienta más presionada y

confundida.

4. No la obligues a actuar
Salir de una relación abusiva es un

proceso complicado. Respeta su ritmo y
apoyala en lo que necesite. Prioriza su

integridad física. Mientras se aleja de su
pareja, el control sobre ella se va a

intensificar, y se pueden dar situaciones
de riesgo, intenta hacer un entorno de

gente que la ayude como tú.

5. Ayúdala a buscar apoyo
Si está dispuesta,

acompáñala a hablar con
un profesional o buscar
recursos como líneas de
ayuda, grupos de apoyo o

refugios. Hay que romper el
aislamiento y el silencio

6. Mantente presente
Incluso si decide no hacer
nada en el momento, sigue

apoyándola y demostrándole
que no está sola. Si otras

personas están dispuestas a
ayudar, de su entorno,
intentar hacer equipo,

siempre respetando sus
ritmos.

AMIGA, AMIGO, 
 CUENTA CONMIGO

“Que tu sindicato sean tus amigas”“Vamos sobradas - Tremenda Jauría”

1. Escúchala sin juzgar
Muchas víctimas de abuso
temen hablar por miedo a
no ser creídas. Brindale
un espacio seguro para

expresar sus
sentimientos.

3. Ofrécele información
Hablar sobre las formas

de maltrato puede
ayudarle a reconocer su

situación. Si está lista,
anímala a buscar ayuda

profesional.

Busca tú también
ayuda, e

informACIÓN. 
EL ACTO DE CUIDAR

NO ES FÁCIL Y PUEDE
LLEGAR A

CANSARNOS.
CUIDATE TÚ PARA

PODER CUIDAR



herramientas para el autocuidado
¿Cuál te sienta mejor?

Escuchar tu canción
favorita

Hablar con una/o amiga/o

Practicar tu deporte
favorito Dar un paseo

Cantar

Ver tu peli favorita

Leer Dibujar cambiarte el pelo

Cocinar Ordenar tu casa
¿Tienes otras para compartir?
Habla con tus compañeras/os



referentes
empecemos esta sección de herramientas para practicar el buentrato a través de referentes que hablan de otras formas de
relacionarse y os exponemos tres personitas que son importantes para nosotras

la psicowoman 
“Psicowoman (Isa) es terapeuta,
activista y formadora que habla
claro y sin rodeos sobre
feminismo, sexualidad y buen trato
en redes, con humor, cercanía y
mucho corazón.

@lapsicowoman

pamela palenciano
es actriz, comunicadora y activista
feminista que, con humor y mucha
fuerza, cuenta su monólogo ‘No
solo duelen los golpes’ para abrir
los ojos sobre las violencias
machistas y sembrar ganas de
cambiar el mundo

@pamelapalenciano

raúl macías
es sexólogo y divulgador que
cuestiona los mandatos de la
masculinidad tradicional y abre
camino a formas de ser hombre
más libres, igualitarias y
cuidadoras

@masculinidadsubervsiva



POdcast series/pelis Artistas Libros
Sex education

Skam
Heartstopper

El punt D
Metro veinte

We are lady parts
Atypical

Oh my goig la sèrie (Catalán)
 Never have I ever 
generación porno

La chica del mar 
(Molly Knox Ostertag)

Tina Frankens 
(Bel Olid)

 Kora 
(Bel Olid)

Afrofeminismo. 50 años de
lucha y activismo de mujeres

negras en España' 
(Abuy Nfubea)

Sexo es una palabra divertida
Tu cuerpo mola

 Biografía de un cuerpo
 El fuego en el que ardo

Hablemos de sexo
 Oh my goig (Catalán)

 Mary John 
(Ana Pessoa)

Magdalenas con problemas

Tremenda Jauria
las ninyas del corro

Gata Cattana
huda

sara hebe
natalia lafourcade

flor de lava
la otra

maría ruíz
la mare

eva sierra
pedro pastor
mon laferte

karol g
faenna

rozalén
lia kali

sara socas
antifa nation

Estirando el Chicle
La Maja Sesuda

Somos Estupendas
El Olimpo de las Diosas

Saldremos Mejores
Unfiltered Gigi
Bimboficadas

Las Hijas de Felipe
Coquetas y Bravas

rkqnc
Julia Salander
Sindy Takanashi
Amelia Tiganus

recursos



Los y las adolescentes y jóvenes somos el reflejo de la
sociedad en la que vivimos y de ahí que reproduzcamos

modelos y relaciones sociales impuestas. Es por esto
que realizar intervención en esta etapa vital es

fundamental para cambiar los modelos sociales que
nos han transmitido durante nuestra primera infancia, y

que puedan influir como factor de riesgo a la hora de
establecer relaciones con el resto de la sociedad. La

intervención temprana en la adolescencia y juventud,
puede ayudar a que el impacto de la prevención sea
mayor, ya que actuar en el momento en el que nos

encontramos con las primeras relaciones amorosas y
sociales puede evitar que se instalen formas de relación

abusivas o violentas.




