
DESCONTRÓLATE
Guía sobre el control como una
forma de violencia en la pareja

El control no es AMOR

es POSESIÓN

Existen muchas razones para
no contestar a un whatsapp

Ahora estoy haciendo cosas y
no puedo contestar.

Est oy con una pe rsona y no
puedo at ende r e l msg.

Est oy agobiada con mil
mensaje s de  varios grupos.

Est oy caminando y debo
mirar por donde  voy.

Est oy en clase  y no me
quie ro dist rae r.

Necesit o DESCONECTAR
y est ar en silencio.

Seguro se te  ocur ren más  razones
para no contes tar  al whatsapp

¡ELIGE LA TUYA!



¿ DE QUIÉN APRENDEMOS

A  LA HORA DE AMAR ?

Na d ie  n o s  e n s e ñ a  có m o  s e  d e b e  a m a r
Nuestros referentes están creados en prim er
lugar  por la familia y los adultos que nos rodean
y más tarde por los cuentos, el cine y la televisión

¿ BUSCAS UN CHICO QUE TE SALVE?
Chicos y chicas hemos sido e du ca d@s  de forma
dife rente . Los  chicos  t ienen que  tom a r la s
prim e ra s  pos icione s  y se r su je tos  a ct ivos .

Las chicas tenemos que estar en un segundo pla-
no y ser p a s iva s . Crecem os esperando que
ve nga  nue s t ro s a lva dor pa ra  s e r fe lice s .

Si nuestra  posición es de  espera  difícilm ente
podemos e le g ir  qué nos gusta y conviene más.

La idea del amor romántico en espera de nuestro
sa lva dor ha ce  que  no sea m os obje tiva s  n i
capaces de ver las cosas negativas y dañinas.

Es importante que nos marquemos nuestros propios objetivos.
La pareja  no es nuestra  única  m eta . Y tú, ¿q u é  o p in a s ?

❑ La educación recibida  influye  en tu com portam iento.
❑ Nue stro se xo de te rm ina  nue s tro com porta m ie nto.
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NOS AFECTA A TOD@ S?

Y ENTONCES,

¿QUÉ ES LA VIOLENCIA DE GÉNERO?

Es aquella que su fre n  la s  m u je re s  simplemente
por el hecho de serlo en manos de sus compañeros
sentimentales.

Es t a  vio le n cia  e s t á  re la cion a d a  con  la s
desigua ldades  y discriminaciones que las mujeres
viven en su cotidiano solo por tener un sexo
determinado.

Los chicos utilizan la violencia para con t ro la r  y
conseguir que las chicas se sometan a sus deseos.
Utilizan el Poder que les ha entregado la sociedad
para discrim inarnos incluso dentro de la pareja.

¿POR QUÉ EL PATRIARCADO

La s  d e cis ion e s  m á s  im p orta n te s  que afectan
a  nuestra  vida  son tradiciona lm ente  tom adas
por hombres.
La cultura ha marginado a las mujeres dejá ndolas en
un segundo plano y otorgando el poder al hombre.

Muchos hombres piensan que como tienen el poder
tienen e l derecho de  m andar sobre  nosotras y
controlar nuestras vidas en todos los aspectos.
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RELACIONES SANAS
Cuando tenemos una relación sana es porque estamos
bien con nuestra pareja, porque nos sentimos seguras
de  n osotra s  m ism a s , nos sentimos re spe ta da s ,
va loradas  y queridas.

¿  Y TU RELACIÓN?¿  ES SANA?
PON TIĆS

❑ ¿Hace com entarios ofensivos hacia ti en las redes?
❑ ¿Dice o hace cosas con las que te sientes incómoda?
❑ Cuando tú expresas tu opinión ¿es valorada por él?
❑ ¿Desconfía de ti? ¿Debes justificarte con frecuencia?
❑ ¿Se enfada si no contestas rápido su whatsapp?
❑ ¿Te obliga hacer cosas aunque a ti  no te gusten?
❑ ¿Te impide que chatees con otras personas?
❑ ¿Te amenaza con dejarte si hablas con otro chico?
❑ ¿Te pregunta donde has conocido a tus contactos?
❑ ¿Te dice “solo” cosas bonitas a través de la red ?
❑ Cuando estais juntos, ¿se preocupa por ti ?
❑ ¿Te pide muestras de amor en los espacios vituales?
❑ ¿Te amenaza con publicar e n  la s  re de s  tus fotos?
❑ ¿Controla todo lo que haces y debes dar explicaciones?
❑ ¿Controla tu vestimenta a través de whatsapp?
❑ ¿Se comporta de forma diferente en la intimidad?
❑ ¿Te persigue por las redes y opina sobre ti?
❑ ¿Te pide que te muestres desnuda para él?

Ha z u n  e je rcicio  de  s in ce rida d  con tigo  m ism a
y re spon de  pa ra  t i e s ta s  p re gu n ta s :

EL MAYOR ALIADO DE LA VIOLENCIA

En m uchos  ca sos  se  in te rioriza  la  viole ncia  y lle ga
a  form a r pa rte  de  un  com porta m ie nto ru t ina rio y
“n o r m a l” .

Ne g a r  la  v io le n c ia  o d is cu lpa rla  e s  uno de  los
m ayores errores, ya  que  si no se  reconoce  no existe
y si no existe  no se  puede  com ba tir hasta  que  llega
a  n ive le s  m á s  e vide n te s  y por conse cue ncia  m á s
graves .

Expresiones tipo:  “Me controla  porque  m e  quie re  y
cu ida  de  m i”,  “e l c o n t r o l e s  n o r m a l,  todos  los
chicos  lo ha ce n”,  “a  lo m e jor e s  cu lpa  m i que  voy
a  m i bola ”,  a yu da n  a  ju s t ifica r y n orm a liza r la s
s itua ciones  de  control y violencia .

ES MALTRATO PSICOLÓGICO:

El c h a n t a je  e m o c io n a l,  e l in s u lt o ,  e l a p o d o
g r o s e r o .  Ha c e r t e  c r e e r  q u e  n o  s ir v e s  p a r a
n a d a ,  m e n o s p r e c ia r  t u s  p e n s a m ie n t o s ,  n o
d e ja r  e x p r e s a r t e  c o m o  q u ie r a s ,  n o  r e s p e t a r
t u  fo r m a  d e  s e r ,  d e  c o m p o r t a r t e ,  d e  s e n t ir .

El c ib e r c o n t r o l e s  u n a  fo r m a  d e  v io le n c ia
p s ic o ló g ic a :  d e c id ir  q u e  a m is t a d e s  p u e d e s
a ce p t a r  e n  t u s  re d e s , co n  q u ié n  p u e d e s  h a b la r ,
v ig ila r  d e  fo r m a  c o n s t a n t e  lo s  c o m e n t a r io s
q u e  h a ce s  e n  la s  re d e s , a  q u ié n  d a s  “m e  g u s t a ”
e n  s u  e s t a d o .

Es  m u y  im p o r t a n t e  q u e  n u n c a  d e s  t u s
c o n t r a s e ñ a s  a  n a d ie  p a r a  q u e  n o  p u e d a n
m e t e r s e  e n  t u  p e r fil y  co n s e r ve s  t u  in t im id a d .
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CONSUMO RESPONSABLE
A través del whatsapp  jóvenes viven o n  lin e  2 4 / 7 .

La form a de re lacionarse  ha  cam biado y la  juventud
vive  sus  e m ocione s  de  form a  a bie rta  s in  te ne r
in t im id a d .

El whatsapp y las redes socia les son una  buena  vía
para  com unicarse  pero hay que tener un co n s u m o
r e s p o n s a b le  a  la  hora  de  u tiliza rla s  pa ra  e vita r
problem as.

Al e s ta r on line  de  form a  cons ta n te ,  se  pie rde  la
in d e p e n d e n c ia  y la  in t im ida d  ya  que  e n  todo
m om e nto se  sa be  dónde  y con quié n  e s ta s ,  que
haces, con quién  habla m i pareja y que esta diciendo.

Las redes socia les son un lugar de  encuentros, pero
ta m bié n  de  de se ncue n t ros ,  de  d e s e n g a ñ o s  y
d e s ilu s io n e s ... puede dar lugar a  celos exagerados,
al control de los actos y m ovim ientos, de dom inación
y  d e  a co s o ,  in clu s o  la  h u m illa ció n  p ú b lica .

To d o s  e s t o s  a ct o s  q u e  s e  d a n  e n  la s  r e d e s  s o n  e l
com ie n zo de  u n a  r e la c ió n  v io le n t a .

El co n t ro l y  d o m in io  d e  u n a  p e rs o n a  s o b re  o t ra  e s
s in ón im o d e  v io le n c ia  p s ic o ló g ic a .  Pre s t a  a t e n ción
porqu e  a u n qu e  s e a  de  m odo vir tu a l la  vio le n cia  t ie n e
la s  m is m a s  c o n s e c u e n c ia s  q u e  d e  fo r m a  r e a l.

Te n e m os  q u e  h a ce  ca s o  a  n u e s t r a  in t u ic ió n  cu a n d o d e
fo rm a  m u y s ig ilos a  s e  e n cie n d e  e l p ilo t o  d e  a le r t a  y  e n
n u e s t r o  in t e r io r  p e n s a m o s  q u e  “e s o ” n o  e s t á  b ie n .

Re cu e rda  qu e  n a d ie  t e  pu e de  ob liga r a  h a ce r a lgu n a  cos a
q u e  n o  t e  g u s t e .  Y n o  t ie n e s  la  ob lig a ción  d e  e s t a r  2 4 / 7
d is p o n ib le  p a r a  a lg u ie n .  Au n q u e  lo  q u ie r a s .

LO MÁS IMPORTANTE:

LOS CELOS

Las chicas tenemos que e m pode ra rn os  y
tener claro que la pareja no es el centro de nuestras
vida s  y ellos deben comprenderlo y respetarlo.

Tener una relación de pareja con un chico no
significa pasar las 24h del día  con él o pendiente
de su vida.

Es importante tener relaciones  con otras personas
y realizar actividades  que no tengan nada que ver
con él para tener una vida más plena.

COMO

DEL AMOR

BARÓMETRO

En  la s  re la cion e s  a m oros a s  e xis t e  u n a
ide a  e q u ivo ca d a  sobre  los  ce los .  Sole m os
in t e rp re t a r  q u e  los  ce los  q u e  d e m u e s t ra
n u e s t ra  pa re ja  s on  u n a  p ru e ba  de  a m or.

La  ve rd a d e ra  in t e n ción  d e  los  ch icos  e s
a is la r t e  de l re s to  de  tu s  re la cion e s  pa ra
pode r con t ro la rt e  m e jor.

Es  pos ible  que  tu  ch ico no pue da  controla r
s u s  ce lo s  y  p u e d a  lle g a r  a  in s u lt a r t e  o
a gre dirte  fís ica m e nte  pe ro m ucho cuida do,
e s o  n o  e s  a m o r ,  e s  c o n t r o l.

QUERERTE Y RESPETARTE
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CUANDO DIGO NO LO

QUE QUIERO DECIR ES NO

Heredado de una cultura patriarcal y m achista
m uchos chicos tienen la  creencia  que  cuando
u n a  ch ica  d ice  NO e s  porqu e  qu ie re  qu e
va ya n  de trá s  de  e lla  y e n  e l fondo qu ie re
decir que SI .

TU CUERPO ES TUYOSÓLO

Tú eres la única du e ñ a  de  tu  cu e rpo, hay que cuidarlo
y respetarlo, nadie te puede tocar si tú no lo deseas y lo
haces explicito, aunque  sea  la  persona  que  am as.

Ale r ta : si tu chico te acosa aunque sea por las redes
sociales y difunde fotos tuyas desnuda o comprometidas
se  considera  d e lit o  y está  p e n a liza d o  por la  ley.

Algunos chicos piensan que pueden t ra ta rte  m a l por el
simple hecho de estar saliendo con ellos. Muchas veces
nosotras no damos im p orta n cia  al maltrato pensando
que lo hacen porque no se dan cuenta  o no pueden
con trola rse .

ÁMATE

Y

EMPODÉRATE

ROMPE RELACIÓNLA

Es im portante  no sentir m iedo cuando te  encuentres
e n  a lguna  s itua ción  in c ó m o d a  o no te  a pe te zca
h a ce r a lgo.  S i h a s  s a lido con  tu  ch ico de  fie s ta
y se  pone  a g re s ivo  o te  fuerza  no debes ju s t ifica r lo
por e s ta r ba jo los  e fectos  de l a lco h o l o la s  droga s.

A veces es difícil reconocer el problem a y pensamos
que podemos estar exagerando y que no nos van a
creer, pero si lo com partes habrás ganado, seguro que
eso te ayudará a aclarar cosas.

Intenta n o  a is la rte , eso es lo que él pretende.
Ha bla  con amigas y familiares del tema. Recuerda
que la violencia de género no es un problema de
pareja sino un problem a  socia l.

Es importante aprender a querernos y valorarnos
para evitar que nos falten al respeto y maltraten.
Quererse a una m ism a es el m ejor regalo que
podemos hacernos.

Va lora  la s  cua lida de s  pos it iva s  que  t ie ne s
y potencialas, aunque tu chico las haya criticado
y no le gustasen.

Realiza actividades que te llenen, pinta, escribe,
nada, baila... hay que buscar formas de sentirte
bien contigo misma y desarrollarte como persona.

Cre e  e n  t i m ism a  y e n  tus  ca pa cida de s .
Pie nsa  que  e re s  vá lida  pa ra  conse gu ir y
de sa rrolla rte  e n  la  vida  com o tú  qu ie ra s .
Tú  m is m a  la b ra s  t u  p r o p io  ca m in o .


