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¿PARA QUIÉN?
Si crees que es importante informarte y reflexionar para tomar conciencia en torno a la 
desigualdad y poder prevenir las violencias machistas... ¡Estas son tus guías!

La colección ha sido diseñada específicamente para trabajar con adolescentes y jóvenes. 
Por eso, está destinada a cualquier agente educativo que quiera trabajar el cuestionamiento 
de una sociedad patriarcal que nos limita y tener herramientas para erradicar de una vez por 
todas el corsé de los mandatos de género en nuestras vidas.

Y como dice la escritora Chimamanda Ngozi Adichie: “Todo el mundo debería ser 
feminista”. Todas las personas deberíamos revisarnos para “descubrir” y detectar nuestro 
propio sexismo interiorizado, para poder dejar de reproducirlo, liberarnos de él para ser más 
libres. Por eso, estáis todas y todos invitados a descubrir esta colección, compartirla, disfrutar 
y aprender con ella. 

¿CUÁNTO TIEMPO?
Como complemento a las guías de la colección Rebeldes de género, esta propuesta didáctica 
plantea 18 dinámicas, cuya temporalización es variable, puesto que están diseñadas para ser 
trabajadas de forma flexible. Aún así se plantean para poder trabajarse en aproximadamente 
una hora (o 50 minutos si se quieren adaptar a una hora lectiva de educación formal). 

¿QUÉ FORMATO?
Las actividades están diseñadas para poder trabajarse a la carta, de forma independiente 
o complementaria entre sí. Además, si se quieren realizar todas las dinámicas en conjunto 
a modo de programa coeducativo, se podrían realizar sesiones semanales de una hora, 
teniendo contenido didáctico, entre estas actividades y el propio uso de la colección Rebeldes 
de género, para trabajar con durante aproximadamente un trimestre.

Otra opción es plantear las sesiones a través de “monográficos” centrándose en uno de 
los ejes de la colección: sexo, amor, parejas, masculinidades, lenguajes o cuerpos. Se puede 
plantear como un monográfico mensual o trimestral, junto con los recursos complementarios 
que facilitan las guías.

¿QUÉ ES REBELDES DE GÉNERO?
Rebeldes de género, es una colección de la Consejería de Educación, Universidades,  
Cultura y Deportes, que tiene como finalidad aportar recursos didácticos innovadores  
y atractivos para abordar las temáticas claves para la prevención de la violencia de género 
con alumnado de secundaria.

La colección pretende informar, sensibilizar, despertar su curiosidad, facilitar la 
reflexión en torno a lo personal, lo relacional y lo social. El formato y los contenidos tienen 
una línea joven, dinámica, desenfada y rebelde, con la intención de que puedan ser la base 
de diversas conversaciones y actividades con el alumnado. Esperamos que les sean  
de mucha utilidad.

¿Y ESTA GUÍA PRÁCTICA DE REBELDES EN ACCIÓN?
Somos conscientes de que los materiales informativos y con contenidos teóricos ven 
potenciada enormemente su capacidad educativa y preventiva cuando se complementan 
con guías prácticas que facilitan su aplicación en el aula. Por eso, el manual Rebeldes de 
género en acción ha sido creado con el objetivo de facilitarles, inspirarles y motivarles para 
pasar… ¡de la teoría a la práctica! 

Este manual es un complemento pedagógico con claves y herramientas prácticas 
para, partiendo de los propios contenidos de la colección, desarrollar dinámicas en 
grupo y profundizar en los diferentes temas abordados en cada guía: sexo, amor, parejas, 
masculinidades, lenguajes y cuerpos.
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¡Recuerda! En la web del Programa de Igualdad y Educación Afectivo Sexual, 
puedes ver las guías online o descargarlas, y también acceder online a las 
presentaciones dinámicas a través de la plataforma Prezzi.

ANTES DE EMPEZAR...       UNAS CUESTIONES 
PRÁCTICAS

4 5

https://www3.gobiernodecanarias.org/medusa/ecoescuela/educarparalaigualdad/coleccion-rebeldes-de-genero/


ORIENTACIONES 
SOBRE LA COLECCIÓN 

  
Conocer sus causas, 
indicadores y 
mecanismos para 
poder prevenirla.

¡RECOMENDACIÓN! Antes de realizar 
una sesión sobre un tema en 

concreto, lean al completo la guía 
sobre la que se esté trabajando.

En este manual Rebeldes de género en acción, van a encontrar 18 propuestas didácticas 
que esperamos que les sean de utilidad y de inspiración, y que les anime a crear sus propias 
actividades en torno a todas las temáticas que encontrarán en las guías. 

La colección Rebeldes de género es un material didáctico creado con el objetivo de que cada 
contenido sea útil para trabajar directamente en el aula. A lo largo de las guías van a encontrar 
diversas propuestas de contenidos específico para...

Aprendemos a identificar, valorar  y 
establecer relaciones de buen trato.

Jugando a los mitógrafos para 
detectar y argumentar contra las falsas 
creencias y bulos.

Analizamos datos estadísticos para ver 
con claridad la realidad que nos rodea  
y sus consecuencias.

Escuchamos  
testimonios  
personales para  
revisarnos y  
reflexionar.

Conversaciones en modo WhatsApp 
para pensar, cuestionarnos y debatir.

Una mirada al pasado para descubrir de 
dónde venimos para poder decidir hacia 
dónde vamos.

Retos, trucos, juegos y contenidos 
para aprender e inspirarnos.

 
Hits con nuestros 
top ten de frases 
rebeldes. ¿Cuáles 
son las suyas?

En cada guía 
encontrarán 
un montón de 
recursos para seguir 
reflexionando y 
aprendiendo.

 ES LA VIOLENCIA QUE NO VES  
¿Sabes que por aquí empieza todo? Son violencias 

sutiles o de baja intensidad a las que no les das 
importancia, pero sieeempre van a más, a no ser 

que... ¡Te plantes, no dejes pasar ni una! Ahora es 
el momento de pararlo. O cambia (y ya te decimos 

que eso es muy raro) o ¡aléjate de esa relación!

LA VIOLENCIA QUE NO VES...

A diferencia de otras violencias, en las violencias machistas  
EL OBJETIVO ES SOMETER A LA VÍCTIMA.  

Llega a destruir, a matar, cuando ve que la relación 
de dominio/sometimiento está en peligro.

ATENCIÓN AL VIOLENTÓMETRO ¡¡NO TE QUEMES!!
 Violencia psicológica: 
Burlarse, insultar, ignorar, controlar, culpabilizar, chantajear, 
manipular, desvalorizar, engañar, espiar… Son acciones 
que dañan la autoestima de la otra persona. 

Violencia social:
Humillar delante de otras personas, aislar de familia o amistades, 

boicotear aficiones, espiar el móvil y redes, condicionar la 
forma de vestir, controlar la libertad de movimiento...

Violencia económica: 
Controlar el dinero, robar o extorsionar para conseguir  
quitarlo, impedir tener un empleo, no pagar lo que  
debe, no aportar a los gastos comunes...

Violencia física:
Gestos amenazantes, mostrar la superioridad física a través 

de golpear o romper cosas, agarrar, encerrar a la fuerza, 
forzar a ir a algún sitio, empujar, dar una bofetada...

Violencia sexual: 
Insistir (aunque sea de forma cariñosa), engañar o forzar 
para tener relaciones sexuales que no deseas. Negarse 
a usar condón o quitárselo sin avisar, no informar de 
infecciones, grabarte o hacerte fotos sin tu permiso...

y todas las violencias están relacionadas.
TODO ESTO ES VIOLENCIA,

 ES LA VIOLENCIA QUE VES Y TE INDIGNA 

 ES LA VIOLENCIA QUE VES PERO JUSTIFICAS 

 ¡¿Cómo se puede llegar a esto?! Mira, si un 
ligue te dice: “te voy a destrozar la vida” pues 

tu detectómetro de chunguez se dispara y 
huyes de ahí... ¡Pero es que no avisan ni es 
tan obvio! Es un "poco a poco" que te va 

atrapando y que, sin darte cuenta, puede 
llegar a la violencia más extrema. En cuanto 

algo te chirrie… ¡Busca ayuda rápido!

 
Esto ya huele a chamusquina (desde fuera) pero 

tú lo has asumido: “es normal, las parejas se 
pelean”. Si no quieres subir al siguiente nivel, 

esta relación tiene que terminar ¡ya! A pesar de 
la confusión o la tristeza, no permitas que 
algo así se repita. Estás en una relación de 

maltrato y necesitas apoyo para salir.
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Y tú… ¿Qué?  
¿Te atreves a  

despatriarcar el SEXO?

Mmm… ¿Todavía quieres más?
SEXUALIDAD
Para seguir descubriendo el SEXO a lo grande te recomendamos la Colección 
sobre Derechos Sexuales y Reproductivos del Instituto Canario de Igualdad.

CONSENTIMIENTO
¿Aún no la has leído? ¡No te la pierdas! Esta es una guía esencial... 
“La Palabra Más Sexy” del Colectivo del Consentimiento.

Descubre música, vídeos y manifiestos en la campaña  
“El respeto es muy bonito” del Instituto Canario de Igualdad.

VIOLENCIA SEXUAL 
Aquí tienes informes, campañas y vídeos sobre violencia machista en el ocio nocturno: 
Observatorio Noctámbulas de la Fundación Salud y Comunidad. 

Web con investigaciones y datos de actualidad para estar al día ¡Imprescindible! 
Geoviolencia Sexual de Feminicio.net.

PORNO
Interesante recurso donde encontrarás diversas investigaciones, datos y artículos:  
Dale la Vuelta de Stop Porn Start Sex.

ABUSO SEXUAL INFANTIL
Informe clave para comprender la situación actual ¡Lectura obligatoria!  
“Ojos que no quieren ver” por Save The Children.

Inspírate en este vídeo colaborativo “No voy a guardar secretos” de Booooo. 

Y todavía más...
Descubre muchos más recursos, todas la actividades y materiales en la 
web del Programa de Igualdad y Educación Afectivo Sexual.
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Entonces... ¡AMOR COMPAÑERO!

El amor compañero se expande y se multiplica. Cuando es una relación llena de amor del bueno, es... Contagioso.

QUE TE ACOMPAÑA, CUIDA…¡TE HACE FELIZ!

Es libre, no parte 
del interés o la 

necesidad.

Se siente, te 
hace vibrar 

y crecer.
Hacemos el humor 

todos los días.

Te hace reír, 
no sufrir. Se siente y se 

demuestra.

Busca la felicidad 
propia y la de 

otras personas.

No necesita 
contratos ni hacer 
promesas irreales. 

Está libre de 
posesividad, celos, 

obsesiones.

Es espacio común  
y es espacio  

propio-individual.

Lleno de respeto, 
ternura, generosidad 

y buen trato.

Es equilibrio entre 
dar y recibir.

Es confianza, 
comunicación 

y consenso.

Si hay sexo... es 
súper chachi y 

consensuado, nunca 
moneda de cambio.
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2.

¡ES MENTIRA! ¡Ay, qué intensidad! Mira… amar es compartir, dar, sentir pero mucho mucho, 
pero de ahí a pensar en que es darlo tooodo, como que no. Por amor nos implicamos a tope, 
pero ¡ojo!, no a cualquier precio. ¡Fuera sacrificios y dramas! Huye de aquello de “te regalo mi 
vida”, “sin ti no soy nada”, “tu amor lo es todo”. Lo importante es que hagas lo que sientes, 
sin presiones, que puedas ser tú, tal cual eres. Tú decides libremente qué quieres dar y hasta 
dónde. Si te piden “pruebas de amor” o hacer cosas que no te apetece... ¡Alerta: amor tóxico!

SI HAY AMOR TE ENTREGAS AL 100%

3.

¡ES VERDAD! ¡Pues claro! Pero buscar pareja está dentro del “guión de vida ideal” de 
nuestra sociedad. Y ¿te has dado cuenta de que nos muestran solo un tipo de pareja? 
Heterosexual, exclusiva, monógama, con convivencia, con hijas o hijos. Estar en pareja es 
una opción más; casarte y tener peques, ¡lo mismo! Lo importante es que te sientas bien con 
tus elecciones, que puedas decidir cómo quieres vivir tu vida. Estar en pareja puede traer 
felicidad y placer a tu vida, pero también dolor y sufrimiento. No es una opción mejor 
ni peor, se puede ser feliz de muuuchas formas.

TENER PAREJA NO ES ALGO ESENCIAL EN LA VIDA

4.

¡ES MENTIRA! ¿Un único amor preparado por el universo en exclusiva para ti? ¡Uy! ¡qué 
pocas opciones entonces! ¿no? Alegra esa cara, porque tienes infinitas posibilidades de 
conectar y enamorarte con, ejem…, 7.500 millones de personas en el mundo. ¡Importante! 
todo amor es verdadero mientras ambas partes sean sinceras y auténticas. Unos 
amores duran más, otros menos, y eso no los hace menos “verdaderos”. Por eso, no temas 
cuando una relación que parecía perfecta deja de serlo, no es un fracaso, no temas sentir 
“ya no”. Saber amar también es saber decir “adiós” cuando una relación no funciona…

SOLO HAY UN AMOR VERDADERO

5.

¡ES VERDAD! ¡Reseteando 3, 2 ,1! Exacto, los celos no son amor, son el trabe que te montas 
al temer perder… una relación. Los celos son inseguridades y los sentimos como ira, tristeza 
o miedo. No son románticos, son un rollo porque, además, suelen usarse para justificar 
comportamientos egoístas, controladores o posesivos. Vamos, como el culebrón que ve 
tu tío Luis a las cuatro de la tarde. Vale, y… ¿qué hacemos cuando los sentimos? Si eres una 
persona celosa ¡perdón! insegura... Tiene fácil solución: mírate tus temores, habla con tu 
pareja, ¡confía en ella! Y si no puedes... ¿para qué sufrir? piensa en dejar esa relación.

LOS CELOS NO SON UNA PRUEBA DE AMOR

1 .

¡ES MENTIRA! El amor es increíble ¡sí!, pero no nos da superpoderes. A veces hay muuucho 
amor, pero chocamos, queremos cosas diferentes, no nos damos lo que necesitamos… 
Por mucho amor que haya, la cosa solo puede funcionar si hay comunicación, respeto, 
conexión, compañerismo, cuidado y apoyo mutuo. En fin, que el amor no es suficiente. 
¡Alerta! si escuchas aquello de “si me quieres me perdonarás”, esto es un chantaje emocional 
en toda regla. Puede que quieras mucho a esa persona, pero si te daña y te hace sufrir, por 
vuestro bien... ¡Ya estás cortando!

EL AMOR TODO LO PUEDE

Atrévete a pasar el MITÓGRAFO  
y detecta todos los mitos tóxicos 
sobre el amor…

¡Brrrr! sufrimos un bombardeo de mensajes sobre el amor que nos despistan y 
que nos hacen esperar cosas que no tienen que ver nada con amor, pero sí con 
control, dependencia, violencia...

¿VERDAD O MENTIRA?

LIBERA AL AMOR... 
¡DEL DRAMA!
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¿De verdad necesitas ver vídeos donde aparecen 
mujeres humilladas brutalmente para excitarte? 
Descubre tu propia sexualidad más allá del porno.  
El porno no es sexy,

el porno es violencia.

Mmm adivina... ¿Qué sexo nos muestra 
el porno? Una y otra vez es la misma 
historia: una masculinidad cruel que 
disfruta sometiendo, causando dolor y 
humillación, cosificando a las mujeres.

!
¡CUIDADO  
SPOILER 

88% del porno es 
agresivo.

94% de esa violencia está 
dirigida a las mujeres.

95% muestra como si les 
gustase ser agredidas.

Esta visión violenta del sexo hace que tu cerebro 
relacione la agresión con el placer, buscando 
placer en la agresión. Normaliza actitudes 
sexistas, violencia y agresiones sexuales.

Y EN EL  
MUNDO REAL...

75% de las jóvenes piensa que influye en la 
manera de comportarse sexualmente.5

47%

Descubre más en...¿EL PORNO 
ES SEXY?
Vamos a mostrarte algunas realidades 
sobre el porno, ese máximo influencer 
en nuestra vida sexual.

El porno no es algo nuevo, pero con 
la llegada de las nuevas tecnologías 
ahora está... ¡en todas partes! Aparece 
en tu pantalla incluso sin buscarlo, sin 
restricciones de edad, ilimitado y gratuito. 

ESTÁ A  
UN CLICK

entre 9 y 17 años lo 
ha visto en internet 
sin buscarlo. 3

68
1/3
1/5

millones de 
búsquedas diarias. 1

de todo el tráfico 
en Internet. 2

El sexo nos suele interesar muchísimo  
y a la vez es un tema tabú del que no se  
habla con naturalidad ni en casa ni en  
clase. Sin referentes ni información, el 
porno es hoy el principal educador sexual.

?
Y TÚ...  
¿QUÉ MIRAS

8 años es la edad media para 
iniciar el consumo de porno. 4

81% entre 13 y 18 años lo ven 
como algo normal. 1

14 años entre los chicos (16 en chicas) y 
ya se hace general el consumo. ¡Solo 
el 1% de madres/padres lo sabe! 4

Cuando ves porno se libera dopamina, un 
neurotransmisor que genera placer. Con el 
consumo continuado, el cerebro aprende que 
es una manera fácil de obtener placer y busca 
ese estímulo cada vez más y más fuerte…

?
¿POR QUÉ 
ENGANCHA

42%

87%

de adolescentes querrían ver menos 
porno pero les cuesta hacerlo. 5

53% de quienes ven porno frecuentemente 
“piensan en sexo casi todo el tiempo”. 5

de chicos jóvenes ha visto porno 
y el 29% se considera adicto.4

71% de jóvenes piensa que 
lanza mensajes confusos 
sobre el consentimiento y 
muestra conductas violentas 
como normales.5

de jóvenes ha incrementado sus 
prácticas de riesgo tras ver porno.4

37%
60% de jóvenes sienten que les condiciona 

a la hora de definir su aspecto.5

de jóvenes con nula percepción de 
riesgo, le resta importancia.4

1. daleunavuelta.org
2. thepornconversation.org/es/
3. theconversation.com
4. Investigación. Universitat de les Illes Balears.
5. thelightproject.co.nz
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La igualdad no se construye solo con leyes y políticas públicas...
Millones de chicos, hombres... en muchos lugares, con muchas 
(aparentemente pequeñas) decisiones para eliminar el machismo 
nuestro de cada día pueden provocar un cambio radical.

Podemos empezar practicando la autocrítica al más puro  
estilo de las reuniones de Alcohólicos Anónimos: “Hola, me  
llamo Ritxar Bacete y también soy machista. Sin flagelarnos,  
sin autoengañarnos y conectar desde la humildad con distintos  
grados tanto de contradicciones como de responsabilidades.”
Empezar por uno mismo con una reflexión crítica para asumir el reto de 
deconstruir el machismo individual con la intención de cambiar la sociedad.

No es tan fácil ser (=actuar de forma coherente como) hombre  
feminista / igualitario, sobre todo porque empieza a lo bestia: 
tomando conciencia de pertenecer “a un grupo que oprime” 
y claro, eso bloquea muuucho… (pero te aseguramos que 
merece la pena, para ti y sobre todo para la sociedad).

Dentro del sistema patriarcal, la conciencia creciente de la mitad “oprimida” hace poco viable un 
futuro en el que la otra mitad siga siendo “opresora”. La solución ha de ser colectiva. El propio 
concepto de la igualdad implica, como mínimo, que las dos partes tengan consciencia y cambio.

COMBATE EL MACHISMO,  
NO A QUIENES LUCHAN  

ACTIVAMENTE POR LA IGUALDAD

(mujeres  
y hombres)

(y es el actual cambio  
de las mujeres el  
principal motor del 
cambio de los hombres) 

! el tamano importa !

TOCA CAMBIAR 

“Las mujeres buscan hombres que 
todavía no existen y los hombres buscan 

mujeres que han dejado de existir.” 

Cambios pequeños, 
grandes…

Cambios 
individuales 
y colectivos… 

¡Atención!

Y el feminismo 
es justo eso, 
un espejo en 
el que mirarse 

individualmente 
para construir 
colectivamente.

1. Testimonios del equipo del Programa Transforman sobre textos de Octavio Salazar Benítez.

NO TODOS LOS HOMBRES1

(#NOT ALL MEN)
Que sí, que está claro que no todos 
los hombres somos iguales, pero si 
nos callamos, si no actuamos,  nos 
convertimos en cómplices de los 

que sí son así.

Vale, no todos los hombres violan, pero sí 
los suficientes para que las mujeres tengan 

miedo. No todos los hombres acosan, pero sí 
los suficientes para que a todas mis amigas 

y conocidas las hayan acosado. No todos 
los hombres son pederastas, pero sí los 

suficientes para que el algoritmo de Facebook 
recomiende “fotos sexys de menores”.

 Así que esos hombres no necesitan 
ser defendidos. Los “not all men” 

necesitamos cambiar y exigir 
que cambien nuestros amigos 
con conductas depredadoras y 

machistas.

Pues yo creo que la violencia 
de género es un problema 
masculino que sufren las 

mujeres. No quiero decir que 
todos somos maltratadores, 
ni todos somos violadores ni 
puteros. Pero la raíz de estos 
dramas está sobre todo en 
el modelo de masculinidad 

patriarcal.

Si el machismo perdura es porque 
los hombres hemos sido cómplices. 
Aunque no seamos maltratadores… 

reconozcámoslo, muchos 
guardamos silencio.

Porque aunque no te sientas 
culpable de que el patriarcado haya 

creado la desigualdad del mundo 
en el que naciste hombre, sí te 

sientes responsable de implicarte 
en corregirla y crear un mundo 

mejor en Igualdad real.

 Si cada hombre asume su responsabilidad, 
pequeña o grande, daremos un paso histórico. 

Y si no lo hacemos, esto se quedará así otro 
par de siglos. 

Si no quieres que las generalizaciones sobre los hombres sean verdad,

 y ENTONCES... 
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... ES CONTRA  
EL MACHISMO

22:45
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Ya, y no es lo mismo criticar la 
masculinidad machista que odiar a los 
hombres en su conjunto…

Nop, quienes son feministas, también 
hombres, no están en contra de los 
hombres, sino de los machistas…

Los feminismos critican las 
manifestaciones de la masculinidad que 
generan desigualdad de género…

No se trata del rollito 
“mujeres contra hombres”

 Ya, es verdad… Pero hay gente que 
no se entera, o no se quiere enterar, 
y cree que las feministas son unas 
odiahombres.

Ufff, ese topicazo está más que 
desmitificado, incluso hay estudios 
que demuestran lo contrario… En fin...

HOY

 SI CONSIDERAS QUE EL 
FEMINISMO ES TU ENEMIGO, 
DEBERÍAS REVISAR TU CONCEPTO 
DE IGUALDAD O PENSAR POR 
QUÉ TE SIENTES ATACADO O 
A LA DEFENSIVA.”  Eva de la Peña

“

 9:31

 9:41

YO NI MACHISTA 
NI FEMINISTA

 9:39

 9:26

 9:21

Menos mal que con solo buscarla 
en el diccionario o investigar 
quedan atrás esas respuestas fruto 
de prejuicios…

Ya, ese antiguo rechazo a la 
palabra “feminismo” era por 
desconocimiento del significado 
real del término (que interesaba 
distorsionar y negativizar)…

Pues sí, está claro que ser 
feminista es querer la igualdad, 
y por eso los hombres 
debemos sentirnos a gusto 
con el término…

Ufff! Qué pesadez con eso... y con lo de 
“si yo estoy a favor de la igualdad pero no 
soy feminista”!… Menos mal que ya casi 
no se oye.

HOY

 LO QUE DE VERDAD ES 
CONTRARIO AL FEMINISMO 
ES LA IGNORANCIA Y LA 
IGNORANCIA SE COMBATE 
APRENDIENDO.”  Ana de Miguel

“
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HOMBRES  
FEMINISTAS
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Ya, ya, si a mí no solo no me molesta, 
a mí me emociona.

Mmm… No sé, puede que el feminismo 
esté como “a medio camino”, porque ha 
logrado la igualdad formal pero no la real 
todavía y porque falta nuestra implicación 
activa…

Es que ya no se callan y decirles que 
están pesadas con el feminismo es 
como decirle a quien se ahoga que 
está obsesionado con nadar.

A mí también, pero en estos tiempos 
de feminismo triunfante, o por lo 
menos guerrero, yo me pregunto: ¿Y 
nosotros qué?

Ya, pues yo tengo amigos que dicen que 
la lucha por la igualdad es un asunto de 
mujeres y que ahora están muy pesadas 
con el “monotema”…

HOY

“ LOS HOMBRES QUE 
QUIEREN SER FEMINISTAS NO 
NECESITAN QUE SE LES DÉ UN 
ESPACIO EN EL FEMINISMO. 
NECESITAN COGER EL ESPACIO 
QUE TIENEN EN LA SOCIEDAD Y 
HACERLO FEMINISTA.”   Kelley temple
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LO QUE GANAMOS 
CON EL FEMINISMO

14:09
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14:19
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Si, tío, hace más de un siglo ya algunos 
hombres tenían claro no solo que el 
feminismo es igualdad, sino que era una 
teoría emancipadora del ser humano y 
nos liberaba también a nosotros...

Sí, sí, claro, pero también hay que ver 
el impacto y los problemas específicos 
que genera esa masculinidad chunga en 
nosotros ¿no?

¡En 1915! ¿Cuándo las grandes manis 
de las sufragistas en la Quinta Avenida 
de Nueva York?

Mmm... pero no vayamos ahora de 
víctimas, ¿eh? Que los hombres, 
aunque no todos ni en el mismo grado, 
a través del modelo de masculinidad 
patriarcal hemos generado las graves 
discriminaciones hacia las mujeres….

¿Sabes que en 1915 un periodista en 
EEUU escribió un artículo: «Feminismo 
para hombres». Y la primera frase 
decía: «El feminismo permitirá que los 
hombres sean libres por primera vez»?

HOY

“ DERECHOS DE LOS HOMBRES 
QUE SE GANAN CON EL FEMINISMO: 
a ser vulnerable, a ser débil, 
a cometer errores. A no 
saber. A dudar. A ser flexible. 
Derecho a no avergonzarse 
de lo anterior.”  Grayson Perry

                                   
¿Cómo ser más amoroso-feminista  
en pareja? Mírate la guía de AMOR.
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EL FEMINISMO NO ES CONTRA LOS HOMBRES

FALACIA HISTÓRICA
¿Recuerdas lo de “se 
consiguió el  Sufragio 
Universal“ con el   
“son electores todos los 
franceses”  y la “Declaración 
de los Derechos del Hombre y del 
Ciudadano"... ¿Ese “universal”, esos masculinos y ese 
“hombre” incluía a las mujeres?  Pues que guillotinaran 

a Olympe de Gouges por redactar la Declaración 
de los Derechos de la Mujer y la Ciudadana 

da pistas de que no.

“CUCHARA Y TENEDOR SE CASAN”
En tres coles se pidió dibujar la boda (con velo, 

ramo y todo el kit), de la pareja. Resultado: En 
un cole la totalidad de los dibujos representaban al 

tenedor como novio y a la cuchara como novia; en otro 
al revés, la mayoría de “novios” eran la cuchara. Y en 
la tercero salía un 50%. Explicación: El 1º era un cole 
español, el 2º uno alemán o italiano (donde cuchara 
(löffel o cucchiaio) es de género masculino y tenedor 
(gabel o forchetta) femenino). El 
3º cole es catalán donde 
cullera y forquilla son 
femeninas.

 

ANÉCDOTA ESCOLAR:
 Nair ha aprendido que es una niña, ya 
que siempre que se dirigen a ella es “niña 
trae esto”, “niña siéntate”... Un día en el cole su 
profe dice: “Los niños que acaben el ejercicio 
pueden ir saliendo al recreo”. Nair termina, cierra 
el cuaderno y se queda esperando. “Nair, he 
dicho que los niños que acaben pueden salir de 
clase”. “Ya, pero como has dicho “los niños”. Y 
le explica: “Cuando decimos niños también nos 

referimos a las niñas”. Nair sale corriendo 
a jugar al patio donde la profe de 
deporte llama a su clase: “A ver, este 
año los niños de 1°A que quieran 
apuntarse a la liga de fútbol que 
levanten la mano”. Nair entusiasmada 
levanta la mano. Y escucha: “Nair, 
he dicho los niños no las niñas”.

REGLA de “ANDROCENTRISMO”
que impregna nuestro imaginario.
“Toda persona es del género masculino, 
a no ser que se especifique lo contrario”. 
Frase real de un libro: “Cansados, 
llegaron los tres al pueblo”. ¿Qué 
imagen mental te sugiere? ¿Tres 
hombres? En realidad se refiere 
a dos mujeres y un caballo.
Ante cualquier masculino 
nuestra mente crea 
IMÁGENES MASCULINAS.

DE OCA A OCA… TE NOMBRO PORQUE TE TOCA 

NO ES 
GENÉRICO 
TODO LO QUE 
RELUCE

“Si se considera que m=m+f entonces f=0 
Es decir, si masculino= masculino + femenino 

Entonces femenino = 0”¹

¡Qué más querían las señoras, si ya 
las dejaban representar la revolución 
con una teta al aire. ¡Suerte que no 

tenía Facebook-censura tetas!

Aaarg… 
¡qué lío!

¿Vendrá de ahí lo 
de la “intuición 
femenina”?

¡ES DE  LÓGICA!
Con la desaparición del 
neutro del latín, se proclamó 
el género masculino como “el 
universal”, “el genérico”… Pero 
todo evidencia que las formas 
masculinas NO incluyen NI 
representan formas femeninas, 
al contrario, las engullen 
para hacerlas invisibles.

ES AMBIGUO E IMPRECISO
Ejemplo titular real: “Una patera 
con 100 inmigrantes, tres mujeres 
y dos niños, llegó a Canarias”. 
¿100 inmigrantes masculino 
genérico? ¿Hay mujeres y hombres? 
¿97 hombres y 3 mujeres? Pero hay 
dos niños, ¿será genérico?, ¿serán 
un niño y una niña?, ¿dos niñas?, 
¿a lo mejor no son inmigrantes?

ADIVINA, ADIVINANZA
¿CÓMO SE PUEDE SER PADRE  
SIN TENER HIJOS? 4

¿Te vienen respuestas del tipo “adoptando” 
o “siendo cura”, en lugar de la correcta? 
López vivía con su padre, pero el padre de 
López murió. Sin embargo, el padre de López 
nunca tuvo un hijo. ¿Adivinaste que López 
es una mujer o pensaste que era hombre?

SEÑORA MAESTRA:
¿Cómo se forma el 
femenino? Partiendo 
del masculino, la “o” 
final se sustituye por 
una “a”. Señora maestra 
¿Y el masculino cómo 
se forma? El masculino 
no se forma, existe.

SALTO SEMÁNTICO 2

Titular: “Cada vez 
más españoles con 
problemas sexuales”. Y 
tú, mujer, decides leer el 
artículo toda intrigada 
¿qué nos pasará?: 
"... Aumentan los casos 
de disfunción eréctil".

¡PERO QUÉ MODERNECES!
¡Qué vaaaa! Que esto de 
desdoblar para visibilizar 
ya se hacía en el Cantar de 
Mío Cid y hace siglos... Y 
ya en 1978, Canadá y otros 
gobiernos abogaron por ello. 
¡En 2015 Suecia incorporó el 
pronombre neutro genérico!

¡BUENAS TARDES, 
DAMAS Y CABALLEROS, 
SEÑORAS Y SEÑORES!
De siempre, cuando  se ha 
querido nombrar y considerar 
a las mujeres, no bastaba el 
genérico… como con el público 
en un espectáculo. Pero las 
señoras  ahora se han subido al 
escenario, y si en las butacas solo 
escuchaban... ¡ahora hablan! 3

DEPORTE FEMENINO, 
MUJERES ESCRITORAS...
Si lo masculino se considera 
como lo universal, lo femenino 
es lo particular, lo marginal, 
la excepción a la regla.
Tenemos el fútbol- fútbol en 
mayúsculas (el masculino)... 
y luego el fútbol femenino. 
Ídem con el cine, la literatura, 
el arte, etc. ¿Quién hay 
detrás de lo que nos han 
mostrado como universal?

Si nuestra maravillosa 
lengua nos ofrece 
múltiples recursos 
para evitar el uso 
abusivo del supuesto 
masculino genérico...
¿Qué problema  
hay con querer usarlos  
y visibilizar al 52%   
 de la población?

La niña aprende su identidad 
sociolingüística para renunciar 
inmediatamente a ella y 
permanecer frente a esa 
ambigüedad... ¿Me incluye o no 
ese masculino? Aprendiendo a 
deducir/se sobre ese masculino 
supuestamente genérico.

LA PSICOLINGÜÍSTICA (y sus 
experimentos) lo deja clarísimo: 
Cuando el género gramatical se 
refiere a seres sexuados, a nivel 
cognitivo la representación mental 

que crea el masculino “genérico” es 
eminentemente ¡MASCULINA! Aunque 

el género, gramaticalmente hablando, 
no tenga valor significativo, simbólica, 
ideológica y socialmente sí lo tiene.

1.  Jesús Ibáñez.
2. Álvaro García Meseguer: comenzar la frase con un supuesto masculino genérico y terminarla  refiriéndose solo a los varones.
3. Santos Juliá.
4. ¿Estás mirando la solución porque no se te ocurre?... 3,2,1: ¡teniendo hijas!
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EVITAR DISIMETRÍA  

Se presentaron tres candidatos y dos mujeres / tres candidatos y dos candidatas

SUSTANTIVOS COLECTIVOS  

Alumnado, profesorado, clase, grupo, juventud, adolescencia, infancia…
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/ A
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e

PA
SIVA

 REFLEJA
  

El juez decidirá / Se decidirá judicialm
ente

PASIVA PERIFRÁSTICA  

Lugar en el que fue inscrito / Lugar en que se inscribió
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” 
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*…
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CORREGIR DISIM
ETRÍA TAMBIÉN EN LA APOSICIÓ

N  

Las m
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GERUNDIOS (formas no personales)  

Si el alumno trabaja duro lo conseguirá / Trabajando duro lo conseguirá
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r X
 / 

M
ar

qu
e 

X…

EL socorrido COMODÍN DE “PERSONA” o “PERSONAL”  

La persona interesada, personal docente, personas refugiadas...

ELUDIR PARTICIPIOS Y ADJETIVOS M
ASCULINOS  

Nacido en... / Natural de o Lugar de nacimiento

N
O

 UTILIZAR “HO
M

BRE” CO
M

O
 GEN

ÉRICO
  

“Las edades del ser hum
ano”

SIMPLIFICAR REDACCIÓN  

¡Atención! estación en curva el viajero tenga cuidado de no introducir el pie...

OMITIR DETERMINANTE ANTE FORMAS ÚNICAS  

Los estudiantes que / Estudiantes que… Fui con unos colegas / Fui con colegas

PRONOMBRES SIN MARCA DE GÉNERO, RELATIVOS ÁTONOS (quien, quienes)  

El que sepa leer entre líneas / Quien sepa leer entre líneas
INFINITIVOS  

El usuario tendrá en cuenta / Es necesario tener en cuenta

BARRAS (para encabezados, im
presos y form

ularios)  

Don / Dña

M
O

RFEM
A

 –E CO
M

O
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EU
TRO

  

A
m

igues, todes, alum
nes…

APOSICIONES EXPLICATIVAS (no redundantes) PARA VISIBILIZAR  

Se contratará a especialistas, hombres y mujeres, para…

EVITA
R D

UA
LES A

PA
REN

TES  

¡Pero qué zorro eres! ¡Pero qué zorra eres!

GIROS Y CONSTRUCCIONES METONÍMICAS  

Los médicos / El equipo médico
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FEM
IN

IZA
R O

FICIO
S, PRO

FESIO
N
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O

S  

M
édica, abogada, concejala, jueza, edila...

CORREGIR EL SALTO SEMÁNTICO  

Los europeos consumen exceso de alcohol y las mujeres de tabaco

EVIDENCIAR VACÍOS LÉXICOS  

Caballerosidad, hidalguía, hombría frente a arpía, víbora, lagarta, maruja

NOMBRAR EN MASCULINO Y FEMENINO por orden alfabético o alternando  

¿Por qué masculino siempre prim
ero?

CUESTIO
NAR CHISTES, R

EFRANES Y FRASES HECHAS SEXISTAS   

“M
ujer te

nías q
ue se

r”, 
“to

dos lo
s h

ombres s
on ig

uales”

        Tienes + de 30  

 ALTERNATIVAS 
en la punta  

  de la lengua

DETERMINANTES SIN MARCA DE GÉNERO (cada, cualquier)  

Los solicitantes deberán / Cada solicitante deberá

Con tanta opción
Hay tantas soluciones como personas 
decididas a no discriminar al hablar

De estas, solo 2 “no le 
gustan” a la RAE

!

NO HAY  
EXCUSAS!

PARA 
COMUNICARTE 

EN IGUALDAD¡Búscalas!

¡Crea, inventa, prueba!

HITS PARA TENER  
UN CUERPAZO... 

!

REBELDE!

1

?

Es tu cuerpo? 

!

Son tus reglas! Y es tuyo forever… ¡Protégelo, quiérelo y disfrútalo!

2 Tu cuerpo es tu casa y es sagrado, escúchalo para saber qué le sienta bien o no.

3 Agradécele por todo lo que es capaz de vivir, sentir, soñar, hacer, ¡te llevará muy lejos!

4  

!

Abraza tus imperfecciones! El amor propio viene de aceptar cómo eres. 

5 Comparación 

!

Inspiracio’n! Deja de mirarte en el espejo, tu valor no está ahí.

6 No te juzgues, la vida es muuuy corta para estar en guerra contigo mism@.

7 Expre'sate como quieras. Tienes el derecho de ser tú, sin la validación de l@s demás.

8 Enamo’rate de todo lo que eres. Cuando te quieras, ¡no querrás parecerte a nadie más!

9 Pasa del postureo en las redes. Unfollow a quien te haga sentir inadecuad@.

10 No hay nada ma’s sexy que una persona que se quiere tal cual es y sin complejos.

¡CUERPAZOS!
El cuerpo está 

patriarcado, ¿quién 
lo despatriarcará?

¡¡EL FEMINISMO!! 

1. Investigación LRC. 
2. Experimento social.

CUERPOS  
QUE SE QUIEREN

¿Te imaginas que  ¿Te imaginas que  
mañana nos levantamos todas  mañana nos levantamos todas  

queriendo a nuestrosqueriendo a nuestros    
cuerposcuerpos serranos?  serranos? 

¿Qué pasaría si dejamos de escuchar 
al Pepito Grillo Patriarcal (que todas 

llevamos dentro), y dejamos de juzgarnos?

¡Que un 86% de las mujeres deja de hacer 
actividades por cómo se siente con su cuerpo!¹

¿Te imaginas que esas 3 horas diarias que 
de media dedicamos a nuestro aspecto,¹ 

lo dedicáramos a  luchar por nuestros 
derechos, a ser más libres… a lo que nos 

diera la gana? 

¿Si pudieras cambiar una ¿Si pudieras cambiar una 
parte de tu cuerpoparte de tu cuerpo  qué qué 
cambiaríascambiarías?? Nos pasamos 
el escáner “detectadefectos” 
y tardamos 3” en contestar... 

¿¡Solo puedo una!?

 Pues flipa que, cuando se lo preguntan a peques 
(¡free de patriarcontaminación!) ¡no cambian 
nada!  Y aprovechan para pedir algo que sume 

¡yo quiero alas!, ¡yo una cola 
de sirena!² Mmm, ¿Y 

si empezamos a 
querer “lo que 

queremos 
cambiar”?
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¡DESCUBRE 
LAS GUÍAS!

IDENTIFICAR LA 
VIOLENCIA

CONSTRUIR  
LA IGUALDAD

DESMONTAR 
LOS MITOS  TOMAR 

CONCIENCIA  

AMPLIAR  
NUESTRA MIRADA 

DIALOGAR Y 
ARGUMENTAR  

HACER 
HISTORIA  

APRENDER CLAVES  
Y HERRAMIENTAS

CELEBRAR  
Y REIVINDICAR 

SABER 
MUCHO MÁS  

6 7



RECOMENDACIONES 
METODOLÓGICAS

REFLEXIONES SOBRE 
QUIEN FACILITA

  1	 Educar en una rebeldía que cuestiona 
lo “establecido”, crean su propia 
opinión, se informan, argumentan, se 
responsabilizan, respetan la diferencias.

  2	 Partir de sus ideas, vivencias y 
creencias, para ser capaces de darles 
una vuelta, “desmontarlas”, para volver  
a construir o reconstruir.

  3	 Todas las voces son necesarias. 
Elegimos herramientas para posibilitar 
un protagonismo compartido por los 
chicos y las chicas. 

  4	 El aprendizaje es colectivo a partir  
del diálogo y la escucha de todo el 
grupo, evitando el monopolio de la 
palabra y el “acaparatismo”.

  5	 Facilitar la expresión emocional  
de quiénes integren el grupo, sostener  
y respetar esos procesos.

  6	 Un lenguaje claro y próximo. 
¡Ayúdense de ejemplos cercanos  
que faciliten la comprensión!

  7	 Un clima de respeto frente a las 
diferencias, visibilizando y actuando 
ante actitudes irónicas, ofensivas, 
abusivas o dominantes.

  8	 Cada persona es única. Les animamos 
a pensar por su cuenta librándose de 
expectativas y de la presión de grupo.

  9	 La llave es la autoconciencia. Parar  
a “mirarse para dentro” explorar su 
propio sexismo interiorizado, sus 
experiencias y actitudes.

  10	 En construcción permanente. 
Cuestionar y darse cuenta de lo que  
“ya saben”, y también de lo que les 
queda por “saber”, por crecer, aprender 
y evolucionar.

  1	 Tomar conciencia de los estereotipos, 
revisar la socialización de género y 
nuestro sexismo interiorizado.

  2	 Integrar la perspectiva de género 
dentro del aula, y en todas las 
actividades docentes e interacciones 
que se dan en torno a la comunidad 
educativa.

  3	 Usar un lenguaje incluyente,  
no sexista, cercano. No dejar pasar 
comentarios machistas, racistas, 
intolerantes o abusivos, dentro ni  
fuera del aula.

  4	 Sostener en proceso, tomar conciencia 
de los conocimientos y actitudes del 
grupo acerca del sexismo interiorizado  
y su evolución.

  5	 Aproximarnos al grupo sin darlo  
“por conocido”, son personas en 
proceso de construcción, no juzgar,  
no tomarlo a lo personal.

  6	 Activar el radar emocional, atender 
no solo a lo que dice, si no a cómo se 
dice. Desde el lenguaje corporal al 
significado de los silencios. 

  7	 Si nos falta información ante 
alguna cuestión delicada, permitirnos 
responder más adelante después de 
habernos informado sobre ello.

  8	 Incidir siempre sobre el machismo 
como la causa de la violencia de género, 
independientemente del aspecto 
concreto que se trabaje.

  9	 Desde el tacto y la sensibilidad, 
siempre. Es posible que para algunas 
chicas o chicos pueda resultar 
especialmente duro por situaciones 
personales.

  10	 Con amor y humor. Estamos todas 
y todos en proceso permanente y 
aprendiendo. Ante los obstáculos…  
¡un poco de risa que distensione!

Los principios metodológicos que se plantean no dejan de ser una propuesta abierta y 
adaptable a la multiplicidad de la realidad en la que se mueven adolescentes y jóvenes hoy  
en día: movimiento asociativo, educación formal, grupos de iguales, etc. Seguro que aparecen 
muchas otras maneras de trabajar “con rebeldía feminista” la colección Rebeldes de género. 
Independientemente de cómo se utilice, sugerimos tener en cuenta las siguientes ideas clave...

Aunque las dinámicas presentadas son de fácil aplicación y sin que sea requisito indispensable 
que la persona que las guíe sea experta, recomendamos un conocimiento mínimo de los 
contenidos abordados sirviendo para ello la lectura previa de la colección Rebeldes de 
género. A partir de nuestra experiencia en aula, compartimos algunas reflexiones en torno  
a la persona dinamizadora.

¡PEDAGOGÍA 
FEMINISTA!

¡UNA MIRADA 
HACIA DENTRO!
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PUNTO DE PARTIDA: 

DESARROLLO: 

ANTES DE EMPEZAR: 

CIERRE: 

¿JUGAMOS?, LA SEXUALIDAD ES MUCHO MÁS y MENSAJES DE 
GÉNERO, páginas 6 a la 11 de la guía “Despatriarcando el sexo”.

En esta sesión, vamos a aprender a diferenciar el “sexo” (o diferencia sexual) del 
“género” (o la construcción cultural de la desigualdad). Vamos a descubrir la sexualidad 
“a lo grande”, como cualidad humana que atraviesa nuestras identidades, cuerpos, 
expresiones, deseos y emociones. El “Hecho Sexual Humano”, nos muestra cómo 
somos seres diversos y únicos, imposibles de encajar en un marco binario. Después, 
debatiremos sobre los estereotipos (rasgos, roles y expectativas de género), para 
analizar cómo limitan nuestra forma de ser y estar en el mundo.

Comenzamos la sesión con un juego en torno al concepto “sexo”, vamos a ver 
qué ideas tienen, si tienen un conocimiento informado o estereotipado. Para ello, 
seguimos la visualización de la página 6: Cierren los ojos y piensen en: sexo, órganos 
sexuales, el órgano sexual más grande y el órgano que solo sirve para dar placer. 
Pueden expresar, libremente y sin tapujos, las ideas e imágenes que les han venido  
a la cabeza. Debatimos y ampliamos la mirada con los contenidos de la página 7.

Ahora que sabemos que el sexo es mucho más de lo que nos han contado, ¡veamos 
cuánto saben de sexualidad! Hacemos uso de la página 8 para nombrar los 
diferentes aspectos de la sexualidad (identidad, orientación, cuerpo sexuado, 
expresión). ¿Les ha resultado fácil o difícil? Ponemos en común y completamos la 
explicación con el esquema de la página 9. 

Nuestra sexualidad, la forma en que vivimos nuestra identidad, nuestro cuerpo, 
nuestro placer y nuestras relaciones, está limitada por los mensajes que nos lanza 
nuestra sociedad. Vamos a ver algunos de estos mensajes y a darles la vuelta: 
Repartimos las frases de las páginas 10 y 11, cada persona leerá una en alto. 
Debatimos: ¿Qué estereotipo de género (rasgo, rol, expectativa) hay detrás?,  
¿cuál sería el mensaje correspondiente para el otro  
sexo?, ¿por qué transmite desigualdad?, ¿cómo lo 
cambiaríamos? Escribimos en la pizarra esos mensajes 
libres de estereotipos que nos ayudan a vivir una 
sexualidad sana y en libertad.

Párense a fijarse esta semana en las ideas que les surjan sobre las mujeres y los 
hombres. Para descubrir si son sexistas… ¡cambien el género! Descubrirán que  
muchas de las ideas que tenemos son estereotipos y cuando les damos la vuelta y  
se las adjudicamos al otro sexo ¡no funcionan!, vemos que son generalizaciones injustas.
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Nº1

¡ESTEREOTIPOS FREE!

 UNA REFLEXIÓN REBELDE SOBRE:  
	     El concepto de sexo, sexualidad y los estereotipos de género.

Despatriarcando el

Mmm... ¿Penes y coitos como únicos protagonistas?   

Tenemos una mirada genitalista, androcéntrica, falocéntrica, penetrocéntrica, 

heteronormativa… donde hombres y mujeres tienen un protagonismo desigual. 

Recibimos una educación afectivo-sexual muy limitada, pero... 

 ¿Cómo vamos a darle una vuelta a todo esto si hablar de sexo sigue siendo tabú?

AGITA TU SEXUALIDAD  

Y DESCUBRE EL SEXO A LO GRANDE

EL REY  

DEL PLACER 
El gran ocultado… El clítoris 

tiene como única misión dar 

placer y duplica al pene en 

terminaciones nerviosas.

HABLAR DE SEXO 

no es solo hablar de genitales o  

de lo que “hacemos”, sino de lo  

que somos, lo que vivimos y  

lo que sentimos.

¿ÓRGANOS SEXUALES?

¡En exclusiva para ti! Todo tu cuerpo  

es sexuado, todo tu cuerpo está 

preparado para el placer.

EL MÁS GRANDE... 

¿Qué sería de nuestro placer  

sin ese órgano repleto de  

receptores sensoriales que  

cubre nuestro cuerpo? La piel.

!¡

Todo esto nos habla de una mirada reduccionista y patriarcal...

El sexo es mucho + que coitos y genitales.Ups veo caras 

perplejas…  

¿Lo sabes? ¿Ni 

idea? ¿Pasapalabra? 

¡Ey! Alguien al 

fondo de la clase lo 

sabe. ¡Bravooo!

No me lo digas. 

¿Qué imagen te ha 

venido? De nuevo has 

pensado en un pene. 

¿En serio? ¡Brrrrr!

Cierra los 

ojos, PIENSA

EN SEXO... 
¿Qué te viene a la 

cabeza? Déjame 

imaginar ¿Un coito? 

¿Dos haciéndolo?  

¿Un chico y una chica? 

Ahora visualiza

ÓRGANOS SEXUALES

Seguimos... 

piensa en el 

órgano sexual 

MÁS GRANDE

¿Penes y vaginas? Sorpréndeme…  

¿Te ha venido algún otro 

órgano a la cabeza?

¿Ya? ¿Y sabes 

cuál es el órgano 

que solo sirve 

para DAR PLACER?

¿JUGAMOS?
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ANTE LA DUDA… 
¡DALE LA VUELTA!

Necesitamos:
Pizarra y proyector.

  ¡REBELDES DE GÉNERO EN ACCIÓN!  
... DE LA TEORÍA A LA PRÁCTICA 

Tienes derecho a vivir y expresarte en libertad.

Tú decides, tú sientes dónde te sitúas.

Es cómo te sientes e identificas, también se llama identidad sexual. Si corresponde con tu sexo asignado se llama 

CISexualidad, si no TRANSexualidad. Tu identidad no determina tu...

IDENTIDAD DE GÉNERO
 

mujer
no binaria

hombre

Es hacia quien sientes atracción y/o de quien te enamoras, y hay muchas opciones.

Recuerda que tus gustos y deseos pueden variar a lo largo del tiempo.

ORIENTACIÓN DEL  
DESEO y ROMÁNTICA

heterosexual
asexual/bisexual

homosexual

Al nacer se nos asigna un sexo u otro según la apariencia de tus genitales externos.

Sea como sea tu cuerpo es independiente de tu...

CUERPO SEXUADO intersexual
varón/macho

mujer/hembra

Es la manera en que vives el hecho sexual en ti.

¡Es una experiencia personal e intransferible!

El conjunto de todo nos construye.

La sexualidad es mucho más…

IDENTIDAD

ORIENTACIÓN

CUERPO 
SEXUADO

EXPRESIÓN

Es la manera como te presentas al mundo (cómo actúas, vistes, te comportas, etc). Las expectativas sexistas o de 

género siguen condicionando cómo nos mostramos. Tu forma de expresarte es independiente de tu...

EXPRESIÓN DE GÉNERO
femenina

andrógina
masculina

                                   
     ¿Quieres saber más?  
No te pierdas la guía de AMOR.
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¡NOs limitan desde que nacemOs!

Los mensajes cargados de estereotipos de género condicionan y limitan nuestra 

forma de ser, nuestra sexualidad, crean sufrimiento y desigualdad...

 Qué callada, 

 modosita
 y 

 buena es. 

 Ser d
ócil, 

 delicada y 

 su
misa

 es se
xy. 

 A esa le 

 falta un 

 buen polvo. 

 Si tie
nes 

 iniciativa se
xual  

 eres u
na golfa. 

 Su placer es 

 lo prim
ero, 

 tú después. 

 Tu 

 virg
inidad, 

 tu tesoro. 

 Sois 

 todas u
nas 

 románticas. 
 Y... ¿

El 

 novio pa` 

 cuándo? 

 La 

 prim
era 

 vez duele. 

 Déjate 

 hacer, e
llos 

 sa
ben. 

 Cuanto más 

 delgada 

 mejor. 

 Sé más 

 femenina. ¿P
or q

ué 

 no te arre
glas? 

 ¡Vaya 

 genio!…
 

 ¿E
stás e

n 

 esos d
ías?  Las 

 chicas n
o 

 se
 tocan. 

 La regla es   

 algo su
cio y 

 vergonzoso. 

 Ser g
uapa  

 y flaca, lo
 más 

importa
nte.  Faldas, 

 taconcitos, 

 maquilla
je. 

 REBELATE CONTRA ESTOS MENSAJES  

 ¡Se tu mism@!

 El  tamaño  importa. 

 Es un niño, lo 
 importante es 

 que vaya cómodo. 

 ¡Mira qué   gracioso,  
 cómo se toca! 

 Los chicos  son más  brutitos. 

 Qué cariñoso 
 y sensible es. 

 ¿Será gay?  Los hombres  no lloran,  ¡marica! 

 Cuantas 
 más pajas  mejor. 

 Tetas y culos… 
 Las mujeres 

 como un objeto. 

 Son unos salidos, van siempre 
 a lo mismo. 

 Hombres y 

 mujeres no pueden 
 ser amig@s. 

 ¡Sé un 
 hombre de  verdad! 

 No  seas 
 calzonazos. 

 La primera 
 vez cuanto  antes. 

 Tú eres 
 el que lleva 
 la iniciativa. 

 Tú  siempre  insiste. 

 Y tú...  ¿Cuántas 
 novias tienes? 

 Todos los  tíos son  infieles.  
 Es un  fucker,  un crack.  

                                
   ¿Te sabe a poco? Tienes mucho más 

en la guía de MASCULINIDADES.

11
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Introducimos el debate sobre el consentimiento a partir de las tres situaciones  
de la página 12. Damos una situación por grupo para que la lean y compartan ¿qué 
les parece esa situación?, ¿qué pensarían?, ¿cómo se sentirían?, ¿cómo reaccionarían? 
Compartimos sus argumentos, debatimos y concluimos algunas normas claras sobre  
el consentimiento que apuntamos en la pizarra. 

Ahora vamos a volver a la misma situación para debatir en torno al consentimiento 
sexual, para ello vamos a cambiar canción, peli y moto por sexo, ¿cambia en algo el 
consentimiento?, ¿por qué?, ¿qué les parece esa situación?, ¿qué pensarían?, ¿cómo se 
sentirían?, ¿cómo reaccionarían?, ¿qué haría falta para que hubiera consentimiento? 

Y en nuestro día a día, ¿qué otras situaciones se les ocurre en las cuales no hay 
consentimiento sexual? ¿Por qué no hay consentimiento?, ¿cómo cambiarían la 
situación?, ¿cómo se podría poner fin a esa violencia? Sumamos a las situaciones  
que se les haya ocurrido, los ejemplos de la página 18.

Concluimos la sesión creando un listado de  
las características del consentimiento 
que han ido saliendo y las completamos 
con las de las páginas 14 y 15, 
ilustrándolo con ejemplos concretos 
de cada una.

PUNTO DE PARTIDA: 

DESARROLLO: 

ANTES DE EMPEZAR: 
CIERRE: 

IMAGINA QUE..., CONSENTIMIENTO, ¿TE HA PASADO 
QUÉ?, páginas 12 a la 15, 18 y 19, para preparar la sesión 
también la 16 y 17 de la guía “Despatriarcando el sexo”.

El “consentimiento” es un concepto relativamente nuevo, muchas veces incomprendido 
o puesto en cuestión. Pero es esencial que las chicas y chicos lo entiendan e 
interioricen, porque es la clave para aprender a construir relaciones de buen trato y 
poder identificar actitudes abusivas, muchas veces sutiles. Les animamos a trabajar a 
través de esta dinámica y a seguir profundizando a través de los materiales y recursos 
que podrán encontrar en la guía “Despatriarcando el sexo”.

El consentimiento es una de las claves para establecer relaciones sanas de respeto  
y buen trato, con confianza, libertad y autonomía. Pero nuestra cultura sigue mostrando 
como normal y hasta romántico, el uso de la insistencia, el chantaje o el engaño para 
conseguir encuentros sexuales. Fíjate en las pelis, series y música, ¿qué tipo  
de relaciones reflejan?, ¿hay consentimiento?

Cualquier situación sexual a la que se te expone 

sin tu consentimiento es agresión, es un delito. 

Si has sufrido una agresión recuerda que nunca es 

tu culpa, no tienes nada de qué avergonzarte. 

La culpa y la vergüenza es para quien abusa y agrede,

SIN CONSENTIMIENTO 
esVIOLENCIA

?

TE HA PASADO QUE...?

¡PUES TODO ESTO ES  
VIOLENCIA SEXUAL!

Por la calle alguien 
se te acerca y te 

dice cosas sexuales 
sobre tu cuerpo.

Le dices a tu pareja 
que ahora no te 
apetece, pero 

sigue insistiendo 
en tener sexo.

En la guagua 
alguien te 

agarra el culo.

Estás bailando con 
alguien, te empieza 

a agobiar, le apartas, 
pero sigue ahí dale 

que te pego.

Se están enrollando, 
quieres parar e 

irte. Te agarra para 
impedirlo y sigue.

Se quitó el 
condón sin 

avisar, sin que te 
dieras cuenta.

Bebiste mucho y 
no te enteras de 

nada, se aprovecha 
y te mete mano.

Se hizo viral  
en el insti una foto 

íntima que solo 
compartiste con tu ex.

18
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Nº2

 UNA REFLEXIÓN REBELDE SOBRE: 
El concepto de consentimiento  
y la identificación de las violencias sexuales.

Despatriarcando el

El placer es algo espontáneo y libre. 

A veces sientes que “ya NO”, quizás 

quieres hacer otra cosa o parar. 

Es perfecto, el deseo es así.

Mientras disfrutamos 

nos cuidamos. 

Ponemos atención 

para saber que 

estamos agusto, a 

través de gestos, 

palabras y preguntas.

= DESEO

CONSCIENTE

CONTINUADO

REVERSIBLE
Nos escuchamos, decimos lo 

que nos apetece y lo que no. 

Creamos un momento mágico 

con dos ingredientes: tus ganas 

y mis ganas. ¡Cero imposiciones!

Está claro cuando 

alguien desea algo, se 

nota... ¡Obvio! Cuando 

hay silencio, dudas, 

cambia de tema, se 

aparta, se va... es 

un “NO, NO, NO”.

Es cuando dices “SÍ” porque 

te gusta, te apetece. Si lo 

haces por temor a que se 

sienta mal, se decepcione, 

se enfade, te agreda... 

no es un “SÍ” libre. 

CON 
SENTI 
MIEN 

TO

LIBRE 

ENTUSIASTA

CONSENSUADO

Mira, para decirte 

que “SÍ”, me tengo 

que enterar de lo que 

está pasando, ¿no? 

Si estoy dormida, 

borracha, drogado, 

inconsciente... 
¡es un “NO”!

14

15

Es fácil ver lo ridículo, desubicado y 

molesto de estas situaciones ¿verdad? 

Claro, porque sabemos por sentido 

común que no está bien obligar a la 

gente a hacer algo que no quiere, 

cogerle algo sin su permiso… 

CONSENTIMIENTO

Pues ahora cambia canción, 

peli y moto por SEXO

Es tener claro que ambas personas están a gusto  

con lo que está sucediendo. Por eso hablamos y nos preguntamos.  

Sin deberías, sin expectativas de género, sin fakes.  

Nos sentimos libres para decir SÍ y NO. 

¿Te quedan dudas? Pasa la página…

¿Cambia algo? No, no cambia nada, es igual.  

Pues de eso va el

Le dices a alguien que te flipa Queen. Por la tarde, en plena siesta,  

entra en tu cuarto, sube a tope “We are the Champions” y se pone bailar a 

lo Freddie Mercury. Le preguntas qué demonios está haciendo y te contesta 

“dijiste que te gustaba esta canción, ¡pensé que te encantaría 

escucharla en cualquier momento!”.

Quedas con alguien y van a pasar la tarde en casa. Te propone  

ver la última peli de Los Vengadores, le dices que vale. Al rato ves que  

no te está gustando nada de nada. Entonces le comentas que quieres dejar  

de verla... Te responde “antes dijiste que querías peli, así que ahora  

la ves hasta el final”.

Tienes una moto nueva y se la dejas a alguien para que dé unas vueltas. 

Al día siguiente le ves conduciendo tu moto a toda velocidad por la ciudad. 

Cuando aparece para devolverla, le preguntas con qué derecho la ha cogido, 

te contesta “como el otro día me dejaste la moto, pensé que podría 

utilizarla siempre que quiera”.

Imagina que...

¿Cómo te quedas?
12

13

Necesitamos:
Papel, bolígrafo, pizarra y proyector.

  ¡REBELDES DE GÉNERO EN ACCIÓN!  
... DE LA TEORÍA A LA PRÁCTICA 

SIN CONSENTIMIENTO 
esVIOLENCIA

¿CONSENTIMIENTO 
DE PELÍCULA?
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Vamos a desenmarañar esto de la violencia sexual para poder identificarla y pasar a 
la acción. Nos ponemos de pie en el medio de la clase, ¿qué palabra o imagen les 
viene cuando piensan en violencia sexual? La primera persona que se le ocurra una 
palabra comienza, dice la palabra en alto, sale del grupo y se coloca fuera para generar 
un círculo. Van a ir encadenando palabras (pueden decir una situación, un acto, una 
emoción, una noticia, un lugar, una frase hecha…) y se va formando un círculo exterior. 
A partir de las palabras que han salido vamos a definir de forma cooperativa ¿qué es la 
violencia sexual?

A continuación, vamos a trabajar sobre lo que causa y sostiene la violencia sexual 
en nuestra cultura a través de la metáfora del iceberg. Lo dibujamos en la pizarra. ¿Qué 
está en la puntita y es lo más visible, lo primero en lo que pensamos?, ¿qué tiene por 
debajo y no se ve con tanta claridad? Ponemos en común sus ideas y completamos con 
la explicación de la imagen de la página 24. 

¿Desmontamos el iceberg? Para ello distribuimos las frases de las páginas 22 y 23. 
Estarán escritas en notas adhesivas y en su orden numérico (ya que están formuladas 
por edades). Cada persona lee su frase y argumentará qué tiene 
que ver con la violencia sexual, colocará la frase en el 
iceberg que hemos pintado en la pizarra. Debatimos 
y sumamos ideas. Terminamos la sesión con el 
concepto de cultura de la violación y los datos de la 
página 25.

PUNTO DE PARTIDA: 

DESARROLLO: 

ANTES DE EMPEZAR: 

CIERRE: 

DESINSTALANDO SISTEMA..., CULTURA DE LA VIOLACIÓN, las 
páginas 22 a la 25 de la guía “Despatriarcando el sexo”.

En esta sesión vamos a trabajar con frases que todas y todos hemos oído y, que a 
veces, las repetimos sin “pararnos a pensar”. Vamos a darnos cuenta de que justifican  
la cosificación y la violencia sexual. Como vamos a trabajar con frases que les parecerán 
“bromas”, hemos de mantener un especial clima de respeto, atención y escucha, para 
evitar que las personas que hayan podido vivir alguna situación de violencia se sientan 
cuestionadas y revictimizadas. Según las estadísticas, en nuestra aula es probable que 
haya alumnado que ha sufrido o está sufriendo violencia sexual en algún grado.

Tenemos algunos virus por dentro que se nos han metido en el cuerpo sin darnos 
cuenta y uno de ellos se llama “cultura de la violación”. Este virus hace que veamos 
las violencias sexuales como algo normal, natural, que no se puede evitar, son “cosas 
que pasan”. Que, además, culpabiliza a las víctimas y justifica a los abusadores. Vamos 
a pasarnos el antivirus para detectar esas viejas ideas que se nos han colado en el disco 
duro. Vamos a desinstalar este sistema y a cambiarlo por la cultura del consentimiento, 
del deseo, el respeto y el buen trato.

es la que normaliza la violencia sexual…
CULTURA DE LA VIOLACIÓN

¿NOS REBELAMOS?

Porque la mitad de la población  vive con temor  

a sufrir una agresión por parte de la otra mitad.

Porque eso se ve todavía como  algo natural e inevitable. 

Porque  cada 5 horas  hay una denuncia de violación en 

nuestro país 1 y el 96%  de agresores son hombres.2

Porque se  enseña a las niñas a no ser violadas,  

en vez de enseñar a los niños a no violar.

Porque  el 80% de los agresores sexuales  
 son conocidos  o familiares.3

Porque  solo se denuncia 1 de cada 6  violaciones.4

Porque se  sigue cuestionando a la víctima  (su ropa, 

su aspecto, su comportamiento), en vez de al agresor.

1. Informe Balance de Criminalidad. Ministerio del Interior.

2. Informe sobre delitos contra la libertad e indemnidad sexual en España. Ministerio del Interior.

3. Macroencuesta de Violencia contra la Mujer. Ministerio de Sanidad Servicios Sociales e Igualdad.

4. cavascv.org

SOLO VEMOS LA PUNTITA 
y eso sí nos escandaliza... 

AGRESIÓN /ABUSO SEXUAL

AMENAZAR / INTIMIDAR / DROGAR
SEXTORSIÓN

TOCAMIENTOS SEXUALES

VIOLACIÓN POR CONFIANZA

STEALTHING / GROPING

FOTOS ÍNTIMAS SIN PERMISO
PORNO MACHISTA

CULPABILIZAR A LA VÍCTIMA

PIROPOS · COSIFICACIÓN · CHISTES
NORMALIZACIÓN DEL MIEDO

VIOLACIÓN

VIOLENCIA 
DIRECTA  

Y EXPLÍCITA 

ASESINATO 

INVASIÓN DEL 
ESPACIO

AGRESIÓN  
SEXUAL

VIOLENCIA 
ESTRUCTURAL 

VIOLENCIA  
CULTURAL

DESEO FEMENINO INVISIBILIZADO / PRIVILEGIO MASCULINO 

HETERONORMATIVIDAD / SEXISMO 

DESIGUALDAD / DISCRIMINACIÓN 

ROLES DE GÉNERO 

 PERO SOLO SE SOSTIENE  
POR LO QUE HAY DEBAJO Y NO SE VE… 
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Nº3  3, 2, 1. DESINSTA-
LANDO SISTEMA

 UNA REFLEXIÓN REBELDE SOBRE: 
	    El iceberg de las violencias sexuales y la cultura de la violación.

Despatriarcando el

01 Ay, ¡qué g
uapo es!  

>este niño
 va a ser 

un picaflo
r  -

02     {}¡Mira 
qué GRACIO

SO! Cómo l
evanta la 

falda a la
s niñas pa

ra verles 
las bragas

;-))

03 ///♥Flipa 
con la nue

va línea d
e bikinis 

con rellen
o para niñ

as♥///

04      Circ
ula por el

 insti un 
ranking de

 chicas%/+
¡Con nota 

con decima
les!

05 ------Mamá
 ese chico

 me MOLEST
A //*¡Eso 

es que le 
gustas!//*

 

06        {{Con 
lo mona qu

e eres}} A
RRÉGLATE u

n poco, sá
cate parti

do

07 ¬ Qué PUTA
 es Yaiza 

= se enrol
ló con muc

hos chicos
 ↓↓↓

08 ¬ Qué CRAC
K es Jonay

 =se enrol
ló con muc

has chicas
 ↑↑↑

09   -Los hombr
es no sabe

n controla
rse…  >

10       (CULOS,
 TETAS, un

a lengua c
hupando un

 polo)   >
¿Para vend

erte una c
ámara, un 

coche?

11   ◖◖◖Anun
cian un bo

lso con un
a chica >F

AMÉLICA -d
esmayada p

or el suel
o◗◗◗

12   >Si quiere
s que te R

ESPETEN  =
no vistas 

así :

13 0!0 Hay qu
e agradece

r cualquie
r PIROPO 0

!0

14       :::::¿
Qué hacen 

tan solita
s? ┤[Y es 

un grupo d
e cinco ch

icas]├

15    Camino 
por la noc

he sola ▶▶
oigo pasos

 detrás… >
Si es una 

chica ¡sie
nto un ALI

VIO!  >si 
es un chic

o me entra
 PÁNICO…

16   Vas p
rovocando 

con ese ES
COTE

17   •••Me in
vita a su 

casa y lue
go no quie

re hacer n
ada, es un

a �CALIENT
APOLLAS

18 ◠◡◠◡◠◡Relá
jate◠◡◠◡◠◡

sé lo que 
TE GUSTA◠◡

◠◡◠◡déjate
 hacer

19      {Perdon
a a mi ami

go >es un 
BABOSO ~pe

ro es un b
uen tío}

20 ~Échale mo
rro en la 

discoteca 
=>sí o sí 

coges culo
 o teta

21 ⌧∫⌧¡Pobre!
 Si es que

 va BORRAC
HO, no sab

e lo que h
ace…

22      X‡X‡X
‡XMira qué

 pedo llev
a, ella se

 lo está b
uscando...

23    ◣◣“No” qui
ere decir 

"sigue int
entándolo"

…◥◥

24 ◗◗ Vete a 
por las ◖g

ordas◗, qu
e están de

sesperadas
 ◖◖

25 ↗↗ Me la l
igo A MACH

ETE, →→ qu
e quien la

 sigue la 
consigue ↑

↑

26   >Si acepta
s la copa 

luego no t
e quejes…‡

27     |¿Sabí
as que el 

llamado PO
RNO GANGBA

NG ((viola
ción en gr

upo a una 
mujer)) es

 de los má
s buscados

? }

28     _!No te h
agas la es

trecha !

29     Los 
hombres so

mos incapa
ces de rec

ibir un ví
deo sexual

 y no comp
artirlo■ (

dice un fa
moso)

30   ≡!≡Jajaj
a… Con lo 

fea que es
 debería e

star AGRAD
ECIDA de q

ue la viol
aran≡

31  ~La jueza 
preguntó a

 la víctim
a X{¿Cerró

 usted bie
n las pier

nas para e
vitar la P

ENETRACIÓN
?}X

32 //Una chic
a de 19 añ

os es viol
ada por ci

nco hombre
s.  >! >! >! 

>! >Un jue
z ve “JOLG

ORIO”, un 
abogado un

a “escena 
porno”//

33 //En el ve
rano de 20

16 el VIDE
O más busc

ado fue el
 de La Man

ada ▍

34    Solo es 
una BROMA,

 no te pon
gas así, n

o seas exa
gerada…+

ES UNA     QUE 

SE SIGA  

ESCUCHANDO 

TODO ESTO 

90
.
/. DESINSTALANDO SISTEMA...

                      
             ¿Llamamos a las cosas por su nombre?  

Descúbrelo en la guía de LENGUAJES.

23

22

Necesitamos:
Notas adhesivas, pizarra y proyector.

  ¡REBELDES DE GÉNERO EN ACCIÓN!  
... DE LA TEORÍA A LA PRÁCTICA 

SOLO 
VEMOS LA 
PUNTITA ¿HACKEAMOS LA CULTURA 

DE LA VIOLACIÓN?
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PUNTO DE PARTIDA: 

DESARROLLO: 

ANTES DE EMPEZAR: 

CIERRE: 

LIBERA EL AMOR DEL DRAMA. MITÓGRAFO,  
páginas 14 a la 17 de la guía “Despatriarcando el amor”.

Para introducir el tema y facilitar un ambiente distendido pedimos que cierren los 
ojos: venga con sinceridad, si escuchas la palabra amor ¿Qué te viene a la cabeza? 
¿Corazones, pareja besándose apasionadamente, mi perro… ? ¿Y si les digo que 
piensen en cómo sería vuestra historia de amor perfecta, sin “peros”, sin problemas, 
ideal y para siempre? Dejamos que compartan sus respuestas. ¿Le damos una vuelta 
a lo irreal de algunas de nuestras ideas sobre el amor?

Explicamos que vamos a ir diciendo en alto diferentes afirmaciones sobre el amor: 
Vamos a jugar a decidir en grupo si son verdad o mentira. ¿Mito o no mito?
Para movernos un poquito de la silla, lo vamos a hacer en movimiento,  
de forma que cada persona tendrá que “correr tras su respuesta”,  
sin pensarlo mucho, ir hacia su creencia e idea sobre el amor. 
Hay dos 2 instrucciones claras, tras oír la frase:
 1.- Correr hacia la pared derecha = Si estás De Acuerdo ¡Es Verdad!  
      Correr hacia pared izquierda = Si No estás De Acuerdo ¡Es Mentira!
2.- ¡Rápido! No hay tiempo para pensar: Escucha, siente y corre hacia tu respuesta 
      ¡No vale darse la vuelta a mitad de camino!
Tendremos preparado el listado de mitos, que iremos leyendo de uno en uno. Cuando 
todo el grupo esté preparado en el centro del espacio, leemos en voz alta la 1ª frase, 
por ejemplo: “El amor todo lo puede” y… ¡Empieza el Mitógrafo! A posicionarse. 
Observar quién cambia de opinión a medio camino, cuando, por ejemplo, se da 
cuenta de que en “su respuesta” hay poca gente.
Una vez posicionada cada persona en Verdad o Mentira, se establece el debate y 
cada cual tiene que argumentar “al otro lado” los motivos de su respuesta. Si 
alguien cambia de opinión durante el debate puede cambiar de zona. De hecho, 
tratamos de llegar a un consenso como grupo. Tras escuchar sus argumentaciones 
se puede reforzar la respuesta correcta (si es mito o no) leyendo o proyectando la 
información y los datos de la guía. Volvemos al centro de la sala y continuamos con  
la 2ª frase… y así ¡todos los mitos que se quieran trabajar!

Hemos reflexionado, en grupo y “en movimiento”, sobre determinados discursos sobre 
el amor, hemos visto que algunos de ellos son muy rancios y ya están obsoletos. ¡Platón 
propuso lo de los polos opuestos el 380 a. C. y el romanticismo es un invento del siglo 
XIX! ¿No creen que toca actualizar un poquito nuestro modelo amoroso? ¿Podemos 
hacerlo sin mandatos impuestos? ¿Nos damos al amor rebelde con imaginación, 
igualdad y buen trato?

6. LA MEDIA NARANJA EXISTE

7.

¡ES MENTIRA! ¡Brrr! seguro que escuchaste aquello de “quien bien te quiere te hará sufrir”... Pero ¿¡qué nos pasa con el amor?! Se supone que te juntas con alguien para disfrutar, pasarlo bien, compartir placer, estar a gustito. ¿Dónde cabe ahí el sufrimiento? Amar y hacer sufrir son cosas incompatibles, porque si amas deseas lo mejor para la otra persona, quieres que esté lo mejor posible. En todas las relaciones hay conflictos, pero si ves que no los resuelven y que se hacen daño, recuerda: sufrir no es romántico, no demuestra vuestro amor. Sufrir nunca es una forma de amar.

¡ES MENTIRA! ¿No encuentras a tu media naranja? Pues claro, ¡es que no existe! Tú ya eres una persona entera, única e irrepetible. No necesitas a nadie que te complete, no existe un ser perfecto que pueda satisfacer todos tus deseos. Sí, ya sé que a veces, al principio de la relación, hay un tiempo en el que crees que la otra persona es un semi dios o diosa, que encajan a la perfección y que te da todo lo que necesitas. Pero no, no es tu “media nada”, es un ser humano como tú, con sus cositas buenas y regulares, con sus dudas, con sus cambios. La clave para “encajar”es justo ser tú al 100%, y desde ahí conectar, hablar, compartir, aprender y ver a dónde os lleva el día a día.

EN EL AMOR EL SUFRIMIENTO ES INEVITABLE

8.

¡ES VERDAD!  Cada día hacemos cosas para que la gente que queremos se sienta bien. Nos ayudamos y cuidamos, hacemos bromas, nos damos mimos… Pero la felicidad no depende de lo que te pasa, sino de cómo te tomas lo que te pasa, y eso es algo personal de cada cual. No puedes y no eres responsable de la felicidad de nadie, no puedes meterte en su cabeza y hacerle pensar y sentir las cosas de otro modo. Por eso… no te cargues con lo que no es tuyo, por mucho que quieras a esa persona extramegaespecial, ella es la única responsable de su felicidad y de su vida. 

¡ES MENTIRA!  El amor y el deseo vienen muchas veces de la mano, pero a veces no. Puedes amar a alguien pero no desearle y a la inversa. ¿Te ha pasado? También puede ocurrir que, además, ames o desees a otra gente. Y ahí entra en juego la comunicación, hablar sobre qué tipo de pareja quieren, encontrar y decidir acuerdos, sin que los deseos y las necesidades de una persona se impongan sobre la otra. A veces pasa que, con el tiempo, los sentimientos van cambiando... Que disminuya la pasión no cuestiona el amor que se tienen, recuerda que son emociones diferentes. Escucha tus sentimientos, son un termómetro de lo que te pasa por dentro.

ESTAR EN PAREJA NO DA LA FELICIDAD

9.

¡ES MENTIRA!  Mmm... ¿te ha pasado que una amiga o amigo cambia de forma radical al echarse churri? Esas parejas que visten igual, van a todas partes juntas, vamos, que no vuelves a ver a esa persona a solas nunca más. ¡Qué pereza! Porque a ver, una cosa es compartir gustos, o descubrir cosas en tu pareja que te gustan y te las quedas para ti. Pero cambiar tus aficiones, tu estilo, tu forma de ser o tus amistades por agradar o encajar… eso ya tiene un tufillo de relación tóxica. Amar significa aceptar las diferencias de cada cual, querer desde esas diferencias. Si tú cambias es porque lo sientes, no para que te acepten, no por miedo a dejar de gustarle...

POR AMOR DEJAS DE SER TÚ

10. LA PASIÓN LO ES TODO

¿CUÁNTOS MITOS  
 TE HAS TRAGADO?

16
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Nº4 ¡CORRIENDO  
TRAS EL AMOR?

 UNA REFLEXIÓN REBELDE SOBRE: 
Nuestras ideas sobre el amor romántico, los mitos y sus consecuencias.

Despatriarcando el

2.

¡ES MENTIRA! ¡Ay, qué intensidad! Mira… amar es compartir, dar, sentir pero mucho mucho, 

pero de ahí a pensar en que es darlo tooodo, como que no. Por amor nos implicamos a tope, 

pero ¡ojo!, no a cualquier precio. ¡Fuera sacrificios y dramas! Huye de aquello de “te regalo mi 

vida”, “sin ti no soy nada”, “tu amor lo es todo”. Lo importante es que hagas lo que sientes, 

sin presiones, que puedas ser tú, tal cual eres. Tú decides libremente qué quieres dar y hasta 

dónde. Si te piden “pruebas de amor” o hacer cosas que no te apetece... ¡Alerta: amor tóxico!

SI HAY AMOR TE ENTREGAS AL 100%

3.

¡ES VERDAD! ¡Pues claro! Pero buscar pareja está dentro del “guión de vida ideal” de 

nuestra sociedad. Y ¿te has dado cuenta de que nos muestran solo un tipo de pareja? 

Heterosexual, exclusiva, monógama, con convivencia, con hijas o hijos. Estar en pareja es 

una opción más; casarte y tener peques, ¡lo mismo! Lo importante es que te sientas bien con 

tus elecciones, que puedas decidir cómo quieres vivir tu vida. Estar en pareja puede traer 

felicidad y placer a tu vida, pero también dolor y sufrimiento. No es una opción mejor 

ni peor, se puede ser feliz de muuuchas formas.

TENER PAREJA NO ES ALGO ESENCIAL EN LA VIDA

4.

¡ES MENTIRA! ¿Un único amor preparado por el universo en exclusiva para ti? ¡Uy! ¡qué 

pocas opciones entonces! ¿no? Alegra esa cara, porque tienes infinitas posibilidades de 

conectar y enamorarte con, ejem…, 7.500 millones de personas en el mundo. ¡Importante! 

todo amor es verdadero mientras ambas partes sean sinceras y auténticas. Unos 

amores duran más, otros menos, y eso no los hace menos “verdaderos”. Por eso, no temas 

cuando una relación que parecía perfecta deja de serlo, no es un fracaso, no temas sentir 

“ya no”. Saber amar también es saber decir “adiós” cuando una relación no funciona…

SOLO HAY UN AMOR VERDADERO

5.

¡ES VERDAD! ¡Reseteando 3, 2 ,1! Exacto, los celos no son amor, son el trabe que te montas 

al temer perder… una relación. Los celos son inseguridades y los sentimos como ira, tristeza 

o miedo. No son románticos, son un rollo porque, además, suelen usarse para justificar 

comportamientos egoístas, controladores o posesivos. Vamos, como el culebrón que ve 

tu tío Luis a las cuatro de la tarde. Vale, y… ¿qué hacemos cuando los sentimos? Si eres una 

persona celosa ¡perdón! insegura... Tiene fácil solución: mírate tus temores, habla con tu 

pareja, ¡confía en ella! Y si no puedes... ¿para qué sufrir? piensa en dejar esa relación.

LOS CELOS NO SON UNA PRUEBA DE AMOR

1 .

¡ES MENTIRA! El amor es increíble ¡sí!, pero no nos da superpoderes. A veces hay muuucho 

amor, pero chocamos, queremos cosas diferentes, no nos damos lo que necesitamos… 

Por mucho amor que haya, la cosa solo puede funcionar si hay comunicación, respeto, 

conexión, compañerismo, cuidado y apoyo mutuo. En fin, que el amor no es suficiente. 

¡Alerta! si escuchas aquello de “si me quieres me perdonarás”, esto es un chantaje emocional 

en toda regla. Puede que quieras mucho a esa persona, pero si te daña y te hace sufrir, por 

vuestro bien... ¡Ya estás cortando!

EL AMOR TODO LO PUEDE

Atrévete a pasar el MITÓGRAFO  y detecta todos los mitos tóxicos sobre el amor…

¡Brrrr! sufrimos un bombardeo de mensajes sobre el amor que nos despistan y 

que nos hacen esperar cosas que no tienen que ver nada con amor, pero sí con 

control, dependencia, violencia...

¿VERDAD O MENTIRA?

LIBERA AL AMOR... ¡DEL DRAMA!

14

15

Necesitamos:		           Un espacio para poder estar de pie y moverse.  
En caso de no poder movernos, usaremos unas cartulinas (roja y verde) o 
cuartillas con V y F (verdad/falso) para levantar rápidamente desde la silla. 
Proyector opcional.

  ¡REBELDES DE GÉNERO EN ACCIÓN!  
... DE LA TEORÍA A LA PRÁCTICA 

¡ACTUALIZO MI 
SISTEMA AMOROSO!

Esta dinámica  
se puede adaptar 

a cualquiera de los 
apartados de mitos de 

las otras guías.
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PUNTO DE PARTIDA: 

DESARROLLO: 

ANTES DE EMPEZAR: 

CIERRE: 

¡AMOR COMPAÑERO! y AMOR REBELDE… REBELDE EN 
EL AMOR, en las páginas 26 y 27, 8 y 9 y AFINA TU AMOR 
REBELDE en la 29 de la guía “Despatriarcando el amor”.

Sabemos que, en algunas parejas, hay formas de amar que hacen daño, amor que, por 
mucho que te digan que te quieren, no te hacen sentir bien, ¿debería llamarse entonces 
a eso amor? ¿Cobra así sentido la frase “pues no me quieras tanto y quiéreme bien”? 
A lo mejor hay amor que no es amor y toca tener claro cuál y cómo es el “amor del 
bueno”, el que a veces puede doler, pero no es sufrimiento. Si escuchamos con atención 
nuestras sensaciones, tendremos pistas de qué nos hace sentir bien y qué no en el amor.

Explicamos que vamos a hacer un bingo 
“amoroso” y pedimos que en un folio 
dibujen este tipo de tabla con 4 filas. 
¿Qué sería para ti imprescindible que 
tuviera un “amor del bueno” (de pareja)? 
Se les deja unos minutos para que 
escriban sus frases en la parte de detrás 
del folio.
Después se proyectará en primer lugar el apartado ¡AMOR COMPAÑERO! (que 
tiene 13 características del amor “de buen rollo”) y después AMOR REBELDE (con 
otras 8). Se les pide que seleccionen entre sus propias frases y las mostradas, sus 
"10 Imprescindibles", las que consideran que necesitarían en una pareja, y las 
coloquen en sus “bingos amorosos” en las filas 1 y 3 de sus tablas. 
¡Comienza el Bingo Amoroso! Se les pedirá que, bingo y boli en mano, se muevan 
por el espacio buscando completarlo con las personas que hayan coincidido con su 
selección. Se procura no repetir personas y darle toda la agilidad posible, animando  
a ver quién “canta línea” antes y quién bingo. Una vez completados “todos los bingos”, 
se establece una puesta en común y un debate libre, para ver si en el grupo ha habido 
un top ten común. Vemos en cuáles coinciden y van argumentando sus propias 
elecciones.
Podemos mostrar, a modo de cierre, el apartado AFINA TU AMOR REBELDE y hacer 
una síntesis, como hay en la imagen, de las 5 frases en las que el grupo ha coincidido 
para dejarla expuesta en el aula.

La idea de cómo es el “amor del bueno, el compañero”, está in progress y en mejora 
continua… Pero si está claro que el amor y el cuidado son clave en la ola feminista, 
porque tienen un potencial revolucionario brutal. Es importante construir el modelo 
amoroso que decidamos sin mandatos impuestos, hablando y pactando para 
reinventar el amor con imaginación y consensos.

¿Cómo es? mmm... como está in progress y en mejora continua, cuesta definirlo.  

Ahí van algunas ideas. ¿Y las tuyas?

El amor y el cuidado son clave en la ola feminista, porque tienen un potencial revolucionario brutal. 

Por eso, lo importante es: 

CONSTRUIR EL MODELO QUE QUIERAN SIN MANDATOS IMPUESTOS,  

HABLANDO Y PACTANDO PARA REINVENTAR EL AMOR CON IMAGINACIÓN Y CONSENSO.

AMOR REBELDE... REBELDE EN EL AMOR
Propone otros “finales felices” 

sin estereotipados “comieron 
perdices” o “megaboda”.

Con relaciones 
horizontales,  

sin jerarquías rollo 
dominación-sumisión.

Pasa del amor-droga:  
el que controla, obsesiona, 
con subidones y bajones, 

¡que te hace polvo!

Nos libera de relaciones 
infernales, sacrificios, 

sufrimientos, odios, violencia...

Cuestiona que nos 
enseñen a amar diferente 

a chicas y chicos.

No controla, no violenta, 
no limita la libertad 

propia ni ajena, no es un 
contrato de propiedad. 

Tiene muchas 
formas de quererse, 
muchos modelos de 
relaciones diversas.

 Libera del masoquismo 
romántico patriarcal 
tipo drama = amor.

Te hace crecer,  
es comunicación, 
respeto, apoyo, 

buen rollo, cariño, 
compañerismo...

REBÉLATE

Á{R}MATE

INICIA LA 
REVOLUCIÓN 
DE GÉNERO

#EL FEMINISMO DA LA

VUELTA AL AMOR CHUNGO

 Deconstruye 

estereotipos, desmitifica, 
despatriarcaliza y 
re-inventa el amor.

8

9
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Nº5

BINGO AMOROSO
 UNA REFLEXIÓN REBELDE SOBRE: 

Nuestras ideas sobre el amor y los indicadores  
del amor de pareja con buen trato.

Entonces... ¡AMOR COMPAÑERO!

El amor compañero se expande y se multiplica. Cuando es una relación llena de amor del bueno, es... Contagioso.

QUE TE ACOMPAÑA, CUIDA…¡TE HACE FELIZ!

Es libre, no parte 

del interés o la 

necesidad.

Se siente, te 

hace vibrar 
y crecer.

Hacemos el humor 

todos los días.

Te hace reír, 

no sufrir.
Se siente y se 

demuestra.

Busca la felicidad 

propia y la de 

otras personas.

No necesita 

contratos ni hacer 

promesas irreales. 

Está libre de 

posesividad, celos, 

obsesiones.

Es espacio común  

y es espacio  

propio-individual.

Lleno de respeto, 

ternura, generosidad 

y buen trato.

Es equilibrio entre 

dar y recibir.

Es confianza, 

comunicación 

y consenso.

Si hay sexo... es 

súper chachi y 

consensuado, nunca 

moneda de cambio.

26

27

¡EL AMOR Y EL 
CUIDADO SON CLAVE!

Necesitamos:
Proyector, pizarra, papel, bolígrafo  
y un espacio para moverse.

  ¡REBELDES DE GÉNERO EN ACCIÓN!  
... DE LA TEORÍA A LA PRÁCTICA 

Un amor a lo grande,  

colectivo y compañero en el que...

Se hace el “humor” todos los días.

Donde el amor vale la alegría, no la pena. 

Quien bien te quiere te hace reír… no sufrir. 

Ya vienes “feliz de casa”… no condicionas tu felicidad a tu pareja.

No eres el amor de “su vida” porque ya lo eres de la tuya.

1 El amor es para disfrutar desde la libertad, 

!

fuera los malos rollos! 

2

!

Tu primer amor... tu’! Si te tienes en cuenta, podrás elegir muuucho mejor.

3 Expre’sate como eres... La autenticidad es muestra de una buena autoestima.

4 Escucha tus sensaciones, te darán pistas de qué te hace sentir bien y qué no.

6 ¿La mejor forma de entenderse? ¡Con el respeto y el cuidado por delante!

7 No te cortes de decir y preguntar… Una comunicacio’n sincera es la clave.

8 Una relación sana funciona si hay igualdad y están a gusto, 

!

nada de tira y afloja!

10 HITS PARA  

TRIUNFAR EN EL AMOR

5 Aprende siempre de cada situación que vivas, porque esto del amar… es un arte.

9 Hay muchos tipos de amor (amistades, familia, pareja, colectivo…). 

!

Todos importantes! 

10 El amor R-evoluciona tu cuerpo y tu vida. Mmm, imagina las sorpresas que te esperan.

28

29

Despatriarcando el

B I N G O  A M O R O S O

B I N G O  A M O R O S O

Es libre
Hace reír no 

sufrir
Comunicación Sin celos Fuera drama

EVA ADIL MARTA BEGOÑA LUISMA

Se siente, se 
demuestra

Respeto y 
buen trato

Equilibrio, dar 
y recibir

Con humor
Sin 

estereotipos

KARIMA PILI ÓSCAR SARA JUN
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PUNTO DE PARTIDA: 

DESARROLLO: 

ANTES DE EMPEZAR: 

CIERRE: 

RUPTURAS AMOROSAS en las páginas 20 a la 23  
de la guía “Despatriarcando el amor”.

Para introducir el tema podemos lanzar la pregunta: ¿creéis que las rupturas amorosas 
son fracasos? Las “historias de amor” no tienen fecha de caducidad como los yogures, 
pero “para siempre” puede ser a veces demasiado tiempo... No todas las historias 
de amor tienen un futuro y es muy probable vivir, ¿o sufrir?, algún desamor o ruptura 
de pareja en nuestras vidas. ¿Cómo nos han enseñado, culturalmente, a transitar una 
ruptura? ¿Podemos vivirlas en modo amoroso?

Comenzamos mostrando el candado o preguntando qué les parece esa moda de atar 
candados en puentes, o lugares, simbolizando el “amor eterno”. Tras un breve debate 
se lee la columna (páginas 22 y 23): Del amor candado al amor libre, desbloquea el 
amor…y si hay que romper, se rompe, para introducir el tema de cómo vivimos las 
rupturas y su relación con esta concepción.

Después, dividimos el grupo grande en dos equipos mixtos. Ambos grupos van 
a escribir en un folio todas las frases (tipo reproches, chantajes, expresiones…) y 
conductas que se les ocurran que se dan entre una pareja que vive una “ruptura 
chunga”, de mal rollo. En el otro folio hacen lo mismo pero con una ruptura amorosa  
de buen rollo. 

Una vez finalizados los listados, a criterio de quién facilita, un grupo tendrá el de 
“rupturas amorosas chungas” y el otro el de “rupturas amorosas amorosas”  
y se pedirá que hagan un pequeño rol playing teatralizando, con el drama o intensidad 
que decidan, una escena de cada tipo de ruptura, dejando que surjan la risa o 
emociones espontáneas.

Para finalizar la sesión, se proyectarán y leerán en alto los dos bloques sobre rupturas 
de la guía y se establecerá un debate sobre lo hablado en los grupos al hacer los 
listados, lo vivido al representar los tipos de rupturas y lo leído.

Y como cierre podemos reflexionar... ¿Creen que el feminismo incentiva rupturas?  
¿Que está acabando con el romanticismo? En la guía tenéis estudios que dicen que 
nooo, que la evidencia científica apunta justo lo contrario: ¡Las parejas que se definen 
como feministas tienen relaciones más duraderas, satisfactorias y estables!  
El feminismo rompe con relaciones de maltrato.

Estar en un puente y... ¿cerrar 
junt@s un candado con llave, 
tirarla al río? Mmm, no se nos 

ocurre un símbolo más chungo 
para expresar amor:

Un objeto frío, duro, mecánico, 
al que le quitamos la llave, sin 
permitir la libertad de cambio 
de opinión, replanteamiento o 

separación.

Una cerradura: un símbolo de 
control, posesión, propiedad 

privada, causa de muchas 
rupturas traumáticas.

LAS RUPTURAS  
AMOROSAS 
“amorosas”

Desbloquea el amor… 
y si hay que romper, 

se rompe.

“¡Ay, que me dejó!”  
LAS RUPTURAS  

CHUNGAS

Del amor candado 
al amor libre.

Porque sabemos decir adiós con amor, 

podemos seguir queriéndonos de otra forma.

Podemos hacerlo bien, sin jugadas 

sucias, ni estrategias ni guerras… desde 
lo que nos unía y con respeto.

¡Y pa´lante! Me cuido y me dejo cuidar, 
reconstruyo mi amor propio, intento  

contacto cero al inicio si duele, 

venzo las ganas de no hacer nada, 

conozco gente y hago cosas nuevas, 

acepto, no enmascaro el dolor…

Y un poquito de paciencia, 
te aseguramos que... 

Muchas batallas románticas surgen por 

querer coartar la libertad: que no se 

marche, que seas su prioridad...

Según el amor patriarcal: “yo soy tuy@ y tú 

eres mí@”. Dejar a alguien o que te dejen 
se considera máxima traición.

Visto así, es un dramón de Des(amor) 

lleno de rencor, con “víctimas y culpables”, 

con quienes sufren lo indecible y quienes 

“merecen el odio eterno”...

Y con la excusa de la “enajenación 
romántica”, se supone que hay 

licencia para odiar, violentar, 
vengarse o cualquier maldad. 

ESTAS RUPTURAS SACAN LO PEOR 
DE TI Y TE CHUPAN LA ENERGÍA.¡SE SOBREVIVE A  

UNA RUPTURA!
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Nº6 ME DEJÓ...   
¡AY, LAS RUPTURAS!

 UNA REFLEXIÓN REBELDE SOBRE: 
		     Nuestras ideas sobre el amor y las rupturas amorosas.

El Corazón “Partío” es real, el “se me ha roto el 

corazón” es un dolor parecido a un microinfarto que tiene 

que ver con catecolaminas, adrenalina…

¿Las rupturas SON FRACASOS? Pues así nos 

lo enseñaron, pero NO, algunas rupturas SON 

AUTÉNTICAS LIBERACIONES, auténticos éxitos.

Si hay daño, control, sientes que no eres tú, te 

ponen muros, si no fluye… entonces DEJARLO 

ES LO MEJOR. (Si no lo ves, lo harás más 

adelante).

Inmoviliza, bloquea, obsesiona… y aparecen los 

MIEDOS: a quedarte sol@, a que nadie nos quiera, a no 

superarlo, a no volver a enamorarte nunca más…

¿Obsolescencia Programada? Las “historias de amor” 

no tienen fecha de caducidad como los yogures, pero 

“para siempre” puede ser a veces demasiado tiempo…

Empezamos y consolidamos el amor con 

promesas: “hasta que la muerte nos separe”, “para 

siempre”…, pero la vida da muchas vueltas… 

Y nadie tiene la CULPA (responsabilidad) total: el amor 

viene y va, se acaba (a ti o a tu pareja), se construye o destruye. 

Y si no fluye, mejor aceptarlo que mendigar o exigir amor.

RUPTURAS AMOROSAS

1.  ¡Mira las investigaciones aquí!

Nos trabamos pensando, recordando, rumiando…  

con falsas ideas tipo: “era mi amor verdadero”, “solo 

hay un amor así en la vida”, blablablá.

El cerebro interpreta el DOLOR del desamor 

¡equiparándolo a una quemadura!, activando sistemas 

neuronales primitivos parecidos a los del hambre o sed.

¿EL FEMINISMO INCENTIVA RUPTURAS?  

¿Acaba con el romanticismo?

Pues NOOO, la evidencia científica apunta justo 

lo contrario: ¡Las parejas feministas tienen 

relaciones más satisfactorias y estables!¹ 

EL #FEMINISMO critica el romanticismo chungo.  

Rompe con relaciones de maltrato.  

MANTIENE EL AMOR ROMÁNTICO EN IGUALDAD.
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Necesitamos:
Folios, bolígrafos, proyector, pizarra. 
Opcional: un candado.

  ¡REBELDES DE GÉNERO EN ACCIÓN!  
... DE LA TEORÍA A LA PRÁCTICA 

Despatriarcando el

¡PARA QUEDARNOS 
PENSANDO! 
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... ES CONTRA  

EL MACHISMO

22:45

22:50

22:44

22:48

22:40

22:42

22:51

Ya, y no es lo mismo criticar la 

masculinidad machista que odiar a los 

hombres en su conjunto…

Nop, quienes son feministas, también 

hombres, no están en contra de los 

hombres, sino de los machistas…

Los feminismos critican las 

manifestaciones de la masculinidad que 

generan desigualdad de género…

No se trata del rollito 

“mujeres contra hombres”

 Ya, es verdad… Pero hay gente que 

no se entera, o no se quiere enterar, 

y cree que las feministas son unas 

odiahombres.

Ufff, ese topicazo está más que 

desmitificado, incluso hay estudios 

que demuestran lo contrario… En fin...

HOY

 SI CONSIDERAS QUE EL 

FEMINISMO ES TU ENEMIGO, 

DEBERÍAS REVISAR TU CONCEPTO 

DE IGUALDAD O PENSAR POR 

QUÉ TE SIENTES ATACADO O 

A LA DEFENSIVA.”  Eva de la Peña

“

 9:31

 9:41

YO NI MACHISTA 

NI FEMINISTA

 9:39

 9:26

 9:21

Menos mal que con solo buscarla 

en el diccionario o investigar 

quedan atrás esas respuestas fruto 

de prejuicios…

Ya, ese antiguo rechazo a la 

palabra “feminismo” era por 

desconocimiento del significado 

real del término (que interesaba 

distorsionar y negativizar)…

Pues sí, está claro que ser 

feminista es querer la igualdad, 

y por eso los hombres 

debemos sentirnos a gusto 

con el término…

Ufff! Qué pesadez con eso... y con lo de 

“si yo estoy a favor de la igualdad pero no 

soy feminista”!… Menos mal que ya casi 

no se oye.

HOY

 LO QUE DE VERDAD ES 

CONTRARIO AL FEMINISMO 

ES LA IGNORANCIA Y LA 

IGNORANCIA SE COMBATE 

APRENDIENDO.”  Ana de Miguel
“

17:26

17:35

HOMBRES  

FEMINISTAS

17:25

17:30

17:36

17:19

Ya, ya, si a mí no solo no me molesta, 

a mí me emociona.

Mmm… No sé, puede que el feminismo 

esté como “a medio camino”, porque ha 

logrado la igualdad formal pero no la real 

todavía y porque falta nuestra implicación 

activa…

Es que ya no se callan y decirles que 

están pesadas con el feminismo es 

como decirle a quien se ahoga que 

está obsesionado con nadar.

A mí también, pero en estos tiempos 

de feminismo triunfante, o por lo 

menos guerrero, yo me pregunto: ¿Y 

nosotros qué?

Ya, pues yo tengo amigos que dicen que 

la lucha por la igualdad es un asunto de 

mujeres y que ahora están muy pesadas 

con el “monotema”…

HOY

“ LOS HOMBRES QUE 

QUIEREN SER FEMINISTAS NO 

NECESITAN QUE SE LES DÉ UN 

ESPACIO EN EL FEMINISMO. 

NECESITAN COGER EL ESPACIO 

QUE TIENEN EN LA SOCIEDAD Y 

HACERLO FEMINISTA.”   Kelley temple

14:10

14:13

LO QUE GANAMOS 

CON EL FEMINISMO

14:09

14:11

14:19

14:05

Si, tío, hace más de un siglo ya algunos 

hombres tenían claro no solo que el 

feminismo es igualdad, sino que era una 

teoría emancipadora del ser humano y 

nos liberaba también a nosotros...

Sí, sí, claro, pero también hay que ver 

el impacto y los problemas específicos 

que genera esa masculinidad chunga en 

nosotros ¿no?

¡En 1915! ¿Cuándo las grandes manis 

de las sufragistas en la Quinta Avenida 

de Nueva York?

Mmm... pero no vayamos ahora de 

víctimas, ¿eh? Que los hombres, 

aunque no todos ni en el mismo grado, 

a través del modelo de masculinidad 

patriarcal hemos generado las graves 

discriminaciones hacia las mujeres….

¿Sabes que en 1915 un periodista en 

EEUU escribió un artículo: «Feminismo 

para hombres». Y la primera frase 

decía: «El feminismo permitirá que los 

hombres sean libres por primera vez»?

HOY

“ DERECHOS DE LOS HOMBRES 

QUE SE GANAN CON EL FEMINISMO: 

a ser vulnerable, a ser débil, 

a cometer errores. A no 

saber. A dudar. A ser flexible. 

Derecho a no avergonzarse 

de lo anterior.”  Grayson Perry

                        
           ¿Cómo ser más amoroso-feminista  

en pareja? Mírate la guía de AMOR.
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EL FEMINISMO NO ES CONTRA LOS HOMBRES

PUNTO DE PARTIDA: 

DESARROLLO: 

ANTES DE EMPEZAR: 

CIERRE: 

EL FEMINISMO NO ES CONTRA LOS HOMBRES, ¿ERES? PARTE DE LA 
SOLUCIÓN Y EVOLUTION MAN en las páginas 6, 7, 8, 9, 26 y 27 de la guía 
“Despatriarcando masculinidades”.

Para introducir el tema, superar posibles resistencias iniciales y facilitar un ambiente 
distendido comenzamos preguntando ¿quién es feminista?, ¿creen que hay hombres, 
chicos, feministas? Y leemos el apartado EL FEMINISMO NO ES CONTRA LOS 
HOMBRES para aclarar conceptos y romper bulos. Si vemos que algún chico comenta 
que se siente atacado, podemos también leer los testimonios de hombres y chicos  
del apartado NOT ALL MEN de la página 13 para reforzar la aclaración de ideas.

Tras dejar claro que “esto no va contra los hombres, sino contra el machismo” 
interpelamos a reflexionar sobre cuál está siendo el papel de chicos y hombres 
en la defensa de la igualdad, pidiendo que lean en voz alta las 3 frases de la ONU, 
Salazar y Barker que hay debajo del dibujo del tren en ¿ERES? PARTE DE LA SOLUCIÓN, 
y veamos cómo desde el feminismo se está invitando a “subirse al tren y sumar”, a ser 
proactivos con un movimiento de hombres también valiente y visible contra el 
machismo ¿Creen que en general se han “subido al tren”, que se “han sumado”? 

Una vez debatida la implicación en general o colectiva de chicos y hombres, vamos a 
pasar a reflexionar a nivel más personal y próximo. Proyectamos el EVOLUTION MAN 
y pedimos que piensen y seleccionen “chicos/hombres de su entorno más cercano” 
(los de su familia, instituto, colegas, extraescolares…). No hace falta comentarlo en voz 
alta. ¿Dónde les situas en el machistómetro? Y si eres chico, ¿dónde te sitúas tú? 
Comparten quien quiera sus reflexiones y seguimos. 

Mirad las características de los “Homo Machirulus” (triángulos rojos). ¿Conocen a 
alguien así? ¿Y algún famoso? Dejamos que intervengan, se va debatiendo y aportando 
nombres con cada uno de “los grados” del EVOLUTION MAN. 

Por último, les pedimos que cierren los ojos y “se contesten”, 
los chicos pensarán sobre ellos mismos y las chicas sobre 
algún chico u hombre importante en su vida. Les leeremos 
las preguntas del TOCA POSICIONARSE: ¿Dónde estás 
tú?: ¿Soy (o es) de los que restan?, ¿de los indiferentes?, ¿en 
proceso de cambio?, etc.

¿Cambios grandes o cambios pequeños? La igualdad no se construye solo con  
grandes cambios de leyes. Como hemos visto, millones de chicos y hombres en 
muchos lugares, con muchas (aparentemente pequeñas) decisiones para eliminar 
el “machismo nuestro de cada día” pueden provocar un cambio radical. Podemos 
empezar practicando la reflexión autocrítica “si somos parte del problema, somos 
parte de la solución”. ¿Qué te parece?

La igualdad no se construye solo con leyes y políticas públicas...

Millones de chicos, hombres... en muchos lugares, con muchas 

(aparentemente pequeñas) decisiones para eliminar el machismo 

nuestro de cada día pueden provocar un cambio radical.

Podemos empezar practicando la autocrítica al más puro  

estilo de las reuniones de Alcohólicos Anónimos: “Hola, me  

llamo Ritxar Bacete y también soy machista. Sin flagelarnos,  

sin autoengañarnos y conectar desde la humildad con distintos  

grados tanto de contradicciones como de responsabilidades.”

Empezar por uno mismo con una reflexión crítica para asumir el reto de 

deconstruir el machismo individual con la intención de cambiar la sociedad.

No es tan fácil ser (=actuar de forma coherente como) hombre  

feminista / igualitario, sobre todo porque empieza a lo bestia: 

tomando conciencia de pertenecer “a un grupo que oprime” 

y claro, eso bloquea muuucho… (pero te aseguramos que 

merece la pena, para ti y sobre todo para la sociedad).

Dentro del sistema patriarcal, la conciencia creciente de la mitad “oprimida” hace poco viable un 

futuro en el que la otra mitad siga siendo “opresora”. La solución ha de ser colectiva. El propio 

concepto de la igualdad implica, como mínimo, que las dos partes tengan consciencia y cambio.

COMBATE EL MACHISMO,  
NO A QUIENES LUCHAN  

ACTIVAMENTE POR LA IGUALDAD

(mujeres  
y hombres)

(y es el actual cambio  

de las mujeres el  
principal motor del 
cambio de los hombres) 

! el tamano importa !

TOCA CAMBIAR 

“Las mujeres buscan hombres que 
todavía no existen y los hombres buscan 

mujeres que han dejado de existir.” 

Cambios pequeños, 
grandes…

Cambios 
individuales 
y colectivos… 

¡Atención!

Y el feminismo 
es justo eso, 
un espejo en 
el que mirarse 

individualmente 
para construir 
colectivamente.

1. Testimonios del equipo del Programa Transforman sobre textos de Octavio Salazar Benítez.

NO TODOS LOS HOMBRES1

(#NOT ALL MEN)
Que sí, que está claro que no todos 
los hombres somos iguales, pero si 
nos callamos, si no actuamos,  nos 
convertimos en cómplices de los 

que sí son así.

Vale, no todos los hombres violan, pero sí 

los suficientes para que las mujeres tengan 

miedo. No todos los hombres acosan, pero sí 

los suficientes para que a todas mis amigas 

y conocidas las hayan acosado. No todos 

los hombres son pederastas, pero sí los 

suficientes para que el algoritmo de Facebook 

recomiende “fotos sexys de menores”. Así que esos hombres no necesitan 
ser defendidos. Los “not all men” 

necesitamos cambiar y exigir 
que cambien nuestros amigos 
con conductas depredadoras y 

machistas.

Pues yo creo que la violencia 
de género es un problema 
masculino que sufren las 

mujeres. No quiero decir que 
todos somos maltratadores, 
ni todos somos violadores ni 
puteros. Pero la raíz de estos 

dramas está sobre todo en 
el modelo de masculinidad 

patriarcal.

Si el machismo perdura es porque 
los hombres hemos sido cómplices. 

Aunque no seamos maltratadores… 
reconozcámoslo, muchos 

guardamos silencio.

Porque aunque no te sientas 
culpable de que el patriarcado haya 

creado la desigualdad del mundo 
en el que naciste hombre, sí te 

sientes responsable de implicarte 
en corregirla y crear un mundo 

mejor en Igualdad real.

 Si cada hombre asume su responsabilidad, 

pequeña o grande, daremos un paso histórico. 

Y si no lo hacemos, esto se quedará así otro 
par de siglos. 

Si no quieres que las generalizaciones sobre los hombres sean verdad,

 y ENTONCES... 
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Nº7   PERO HOMBRE…  
¿Y TÚ! EVOLUTION MAN

 UNA REFLEXIÓN REBELDE SOBRE: 
El posicionamiento e implicación de los chicos y hombres en 
la búsqueda de la igualdad real, en el movimiento feminista.

Despatriarcando

Necesitamos:
Proyector.

  ¡REBELDES DE GÉNERO EN ACCIÓN!  
... DE LA TEORÍA A LA PRÁCTICA 

Porque frente al escenario de 

“guerra de sexos” es posible 

un trabajo común, cómplice y 

solidario.

Ya no hay vuelta atrás, estamos en un punto de inflexión. En todo el mundo 

personas de todas las procedencias (sobre todo millones de mujeres) se están 

movilizando a tope contra el machismo…  

¿Y los hombres? pues se nos invita a subirnos al tren, ser proactivos 

en el feminismo, sumarle un movimiento de hombres también 

valiente y visible en defensa de la igualdad de género.

Mañana cierro 
por la huelga del 

8M y me ocupo 

del abuelo.

 La lucha por la igualdad es una cuestión  

de #NosotrosTambién, no solo de las mujeres. 

Porque en el problema participamos sí o sí:  

reproduciendo machismo, no haciendo nada 

o contribuyendo a que desaparezca.” ² 

 Los hombres 

necesitamos la equidad 

de género y la equidad 
de género necesita a los 
hombres.” ³ 
 

soluciónSi eres 
parte del problema
¿eres?parte 

de la

¡Pero 
 hombre! 

“Debe apostarse por incrementar 

el número de varones implicados... 

y evitar responsabilizar solo a las 

mujeres de la lucha por la igualdad." 1

¡¡Manolooooo, 
que no haces ná 

hombre, implícate 

un poco!!

¡Reduzco yo 
la jornada 
para cuidar 
a mi peque!

“““

la 
ONU

A veeer, que lo dice: 

Los hombres también, 
     el 

tu vecino 
activista del 5º

y hasta el frutero 
 del barrio

también tu 
abuela

 Y en ese camino necesitamos un 

poquito de humildad, aprendamos de 

las mujeres que en esto de cuestionar 

y cambiar los mandatos de género nos 

llevan mucha ventaja y experiencia.” ²

que interesa 
a algunos

¿te subes?

¿te sumas?

#WeToo 
1.  Naciones Unidas. Brasilia, 2003. 2. Octavio Salazar Benítez. 3. Gary Barker. 7

6

Los “híbridos” que no muestran el modelo más garrulo, que van de 
modernos (incluso feministas) pero solo se “adaptan”, disimulan 
y siguen utilizando la masculinidad como herramienta de poder.²

Maltratadores que reproducen hasta el extremo más brutal la cultura machista. 
Socializados en el dominio, control y uso de la violencia para someter.

Ser un troglodita es algo del pasado que además 
hace daño: los chicos sexistas dañan y se dañan.

Hombres que hacen posible la permanente reinvención y mutación del patriarcado 
desde la asunción acrítica de que ellos han nacido para ser los amos, los putos amos.1 

Hombres con miedo, que quieren que casi nada cambie, 
“hombres instalados” que simulan acuerdo con la igualdad.

Chulitos que se creen fuertes, aunque en realidad el sexismo les hace débiles, 
sin mostrar quienes son por cobardía y obediencia a los mandatos de género.

Hacia unas 
masculinidades 
positivas e 
igualitarias.

Hombres que saben que solo con no ser violento o 
cocinar los domingos no basta para ser igualitario.

Hombres valientes que han dado un paso 
al frente hacia la igualdad y son incómodos 
para los anticuados machistas.

EVOLUTION MAN 

TOCA POSICIONARSE 

Activistas por la igualdad. que se 
suman al feminismo sin protagonismos.

... indiferentes ?... obstaculizadores /
negacionistas ? ... proactivos que se 

suman apoyando ?

... conscientes  
y responsables ?

... incrédulos o 
sorprendidos ?

... activistas ?... en proceso 
de cambio ?

... que disimulan ? ... predispuestos ?... que restan ?

1. Octavio Salazar Benítez.
2. Jokin Azpiazu Carballo.
3. Actitud-Reacción ante la igualdad 

según Miguel Lorente Acosta y 
Octavio Salazar Benítez.

Negacionistas y Machistas. Reaccionan  
con agresividad, a la defensiva y crean bulos.

(3) Neutrales e indiferentes (neo/ postmachistas). Admiten que existe violencia machista, pero 
cuestionan su verdadera dimensión. Modifican ciertas actitudes pero no cuestionan el statu quo. 

HOMO MACHIRULUS HOMO EVOLUCIONANTE HOMO CUIDADOTUS HOMO FEMINISTUS

Soy  
de los…¿

M A C H I S T Ó M E T R O Mínimo nivelMáximo nivel

¡ACTÚO CONTRA

EL MACHISMO!

¡DEJEN DE 
SEGUIRME! que me 
estoy quitando el 

machismo 

N
U
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Porque ya no hay excusas. Los hombres tenemos 
que reflexionar sobre qué papel tomamos 
en este momento histórico feminista.

¿Dónde estás TÚ?

8 9
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¡EL TAMAÑO 
IMPORTA!
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PUNTO DE PARTIDA: 

DESARROLLO: 

ANTES DE EMPEZAR: 

CIERRE: 

¿QUÉ ES SER HOMBRE? (parte I, II y III) y ¡VIVA LA (nueva) MASCULINIDAD!, 
en las páginas 14 a la 19, 24 y 25 de la guía “Despatriarcando 
masculinidades”.

Para introducir el tema, superar posibles resistencias iniciales y aclarar conceptos 
comentamos que hoy vamos a hablar de masculinidades, así en plural, porque hay 
muchas formas de ser y aprender a ser hombre, hay tipos de masculinidades machistas 
y patriarcales y otras formas más igualitarias, diversas, nuevas y alternativas de ser 
hombres. Estas formas de “ser hombre” abandonan cualquier resistencia a la igualdad 
real. Estas (nuevas) masculinidades asumen que cambiar algunos esquemas viejunos no 
es amenazador, no se sienten atacados (si es así, ver páginas 13, 26 y 27), no es ni poco 
natural ni afeminado, sino parte de una necesaria revolución masculina. ¡Vamos a verlo!

Para entender el porqué del modelo hegemónico de masculinidad patriarcal o 
machista, vamos a ver cómo se aprende a “ser hombre” y con qué tipo de mensajes 
bombardea una sociedad sexista a los niños, chicos y hombres. 
Para ello hacemos 8 grupos en el aula (cuyo tamaño dependerá del grupo grande).  
A cada grupo se le asignará uno de los 8 subapartados de las partes I, II y III de ¿QUÉ 
ES SER HOMBRE?: “Las edades del hombre”, “la policía de género”, “emociones”, 
“cuidados”, “paternidad”, “violencia-riesgo-competitividad” (este lo dividimos en 2)  
y “sexo”.
Cada grupo extraerá la idea principal del mensaje que les ha tocado (podrán leerlo en 
digital, proyectado o que se reparta en fotocopia) y la ampliará con sus aportaciones, 
experiencias y opiniones al debatir dicho mensaje. 
Después los 8 grupos irán exponiendo dichas ideas, estableciéndose un debate 
general sobre qué consecuencias tiene recibir este tipo de mensajes y qué tipo  
de masculinidad promueve. 
Se puede reforzar el contenido proyectando el bloque ¡VIVA LA (nueva) MASCULINIDAD!
Para la reflexión final, orientar el debate a la revisión de los procesos de socialización 
(diferencial de género) y la conformación de la masculinidad. En la 
pizarra se irán apuntando las características de esa masculinidad 
machista que no mola.

Hemos identificado y definido la masculinidad rancia y sexista, hemos entendido de 
dónde viene, por eso es hora de no tener miedo a reconocer que “el machoman” de 
la masculinidad hegemónica está obsoleto. Sigamos poniendo en duda los mitos 
inamovibles del “macho ibérico”, la toxicidad de ciertos comportamientos masculinos 
caducados pero vigentes, para poder dejar atrás ese mito del machito alfa...
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Nº8

EL MACHO HA MUERTO

 UNA REFLEXIÓN REBELDE SOBRE: 
Cómo se aprende a ser hombre y los modelos de 
masculinidad tanto patriarcales como igualitarios.

Despatriarcando

Necesitamos:
Proyector, pizarra, folios y bolígrafos.

  ¡REBELDES DE GÉNERO EN ACCIÓN!  
... DE LA TEORÍA A LA PRÁCTICA 

“ser todo  

un hombre, un  

hombre de 

verdad.”

1. CEPAIM.

2. Tony Porter.

3. Testimonio de MP4 

¿Reproduces Sexismo? 

Gobierno de Canarias.

4. Enunciados en 1976 

por la psicología 

social (Robert Brannon 

y Deborah David).

La
s 

Ed
ad

es
 d

el
 H

om
br

e

Algunos 
ejemplos...

Por supu
esto, mucho más que te

ner un pe
ne. 

La masculinid
ad trasci

ende lo b
iológico, 

 

a la XY, p
orque es 

una cons
trucción

 cultural
.

¿Cómo se aprende 

a ser hombre? 

Mensajitos que 

diferencian  

rosa-azul:  
No a muñecas, 

cocinitas, danza… 

Aprenden a  

ocultar 
emociones.

“Pregunté a un niño  

jugador de fútbol: ¿Cómo te 

sentirías si delante del equipo el 

entrenador te dijera que jugaste 

como una niña?» Yo esperaba 

algo como que estaría triste, 

furioso, o algo así. No, me dijo: 

«Me destruiría»…” 2

¿Te la has tirado ya? 

¿Con cuántas te 

has enrollado? 

¿Cuánto te 
mide?

“Nuestros abuelos no 

sabían ni encontrar la 

escoba, nuestros padres 

la encontraron y le 

dieron uso, pero les falta 

sentirse orgullosos 

de ello: ese es nuestro 

objetivo.” 3

¿Cuándo aprend
emos que 

hacer algo “com
o una mujer” 

es un insulto?

La socialización diferencial de 

género limita con mandatos 

impuestos lo que es...

“el hombre 

no solo tiene 

que serlo, 

tambie’n 

tiene que 

parecerlo .”

Hay una ley no 

escrita de la vie
ja 

masculinidad.

Y ahí aparece el 

imaginario pero 

eficaz “Ministerio 

del Macho”, según 

Grayson Perry: “En 

la cabeza de cada 

hombre hay un amo, 

jefe del Ministerio de 

la Masculinidad, algo 

similar a una Gestapo 

para garantizar que 

ninguno se aparte del 

guion patriarcal.

Una “voz” que e
nvía 

instrucciones a 
través 

de un interfono
 y que 

castiga a los “tr
aidores”.

Y lo ilustra con una anécdota:  

Un niño en bici pedalea cuesta 

arriba jadeando, con lágrimas 

implora a su padre: ¡Papá, papá...!  

El padre le mira ceñudo, con una 

cara, escribe Perry, que he visto mil 

veces en campos de fútbol, y dice:  

¡Sé fuerte, no gimotees,  

sé un hombre!

Esa unidad de vigilancia que 

pone a prueba todo el rato la 

hombría, tiene efectos muy 

negativos.

Toca actualizar 

el “sistema 

operativo de la 

masculinidad.”
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¡HOMOSEXUAL!

¡BLANDO!
¡CALZ

ONAZOS!

¡PLANCHABRAGAS!
¡SENSIBLÓN!¡ENDEBLE!

¡MUJERIST
A!

4  mandamientos 

del macho4
estatus 
social

seguridad

agresividad

(PARTE 1)?

Que’ es ser hombre? 

1
2

3

4

50%

y, sobre todo:  
nada de 

mariconadas

de madres  
no pueden identificarlas 

en sus hijos varones  

(en hijas, sí) 1
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1. CEPAIM.

2. Eurostat.

3. Barómetro CIS.

4. Testimonios Transforman.

PA
TE

R
N

ID
A
D

“ EDUCASTRACIO’N”

Los niños varones aprenden  
a no expresar ciertas emociones.1

¿Cómo vas a mostrar miedo, tristeza, 

ternura o inseguridad y a la vez hacer 

creer que eres el más fuerte, valiente, 

invencible, seguro, poderoso? 

Un hermetismo 
sentimental que 
no es sano y tiene 
consecuencias. 

Quitarse corazas, verbalizar 
sentimientos, aceptar la 
vulnerabilidad, repartir el 
poder, huir de clichés rancios, 
abrazar términos como 

la ternura, empatía, 
pedir perdón, dudar, 
rectificar…

Recuerda: MOSTRAR 
SENTIMIENTOS  

NO TE HACE MENOS 
HOMBRE... TE HACE 

MÁS HUMANO. 

Recuerda: no se “ayuda” 
con los cuidados de la 
casa o las personas, se es 

corresponsable. 

Cuestionar el sistema patriarcal de cuidados feminizados, 

gratuitos, obligatorios, no valorados… Poner en 

valor y en el centro los cuidados (en la economía, la 

política… en la vida en general). 

Yo con mis niet@s hago lo que, por vergüenza, 

educación de esa época y corazas, no me atreví a 

hacer con mis hij@s: mostrar cariño, ñoñería, 

cambiarles el pañal, cuidarles...4

La paternidad positiva  
(igualitaria, presente, comprometida y 

equitativa) transgrede y se rebela contra la 

masculinidad estereotipada y rancia.

!!
Ey, que  

Yo ayudo!!

Mi papa’ me mima

LOS 
HOMBRES 
DE VERDAD  
NO LLORAN
deberían 

R

Topicazo 
prehistórico

¡Pa’llorar!
Resultado:

Ej: 4 de cada 5 
personas que 
se suicidan son 

hombres.

macho 
alfa

Reto:

Datos:
Reto:

Y no solo  
los domingos... 

¡Siempre!

cuidado de 
peques2

trabajo 
doméstico2

de media 
al día3

Vale, quizá  
tú no, peeero: 

Y a eso Suma: 

95% 85% 2h+

Los ¿Tengo que estar 
yo pendiente de todo? 
de muchas mujeres 
(planificar, coordinar, 
decidir… no solo ejecutar). 

Y los dime qué hacer y 
lo hago, hazme la lista 
de la compra y voy, o los 
no me lo has pedido de 
muchos hombres. 

la carga mental, los cuidados 
emocionales, la triple jornada…

Recuerda: 

#papicuida 
#papicorresponsable

 Cositas que 
dicen abuelos

Hombres:  !

revolucionad 
los cuidados!

(PARTE 2)

?

Que’ es ser hombre? 

EM
O
CI

O
N

ES
CU

ID
A
D
O
S

LLORAR ES 
DE NIÑAS 

¿Complicadete, no?

17
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¡¡ARGGG 
PUAGH!!

1. OMS 2019, Informe PGE y Eurostat 2019.

2. Estudio The Man Box-Promundo. 2017.

3. Michael Kaufman.

4. Ritxar Bacete González.

5. Testimonios Transforman.
Se

xo

de los chicos jóvenes consideran 

que deben actuar de forma 

“dura” ante cualquier situación 

aunque sientan miedo. 2

Algunos datos ¹

Vi
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en
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a-
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- 
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m
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A pesar de esto ¡hay hombres 

guays! muchos, muchísimos que 

no se sienten cómodos con esta 

“socialización en la violencia” y 

luchan contra ella y por el bienestar de 

quienes les rodean y por una: 

¿Tú?
¡QUE  

ES UNA...

! 

“Nosotros no somos 

depredadores sexuales
, ni 

empotradores, ni el sexo 
es 

lo más importante. 

Y las mujeres no son objetos 

para nuestro deseo, un
 trozo 

de carne o un polvo de
l que 

presumir.” 5

¡Dejémonos  
de tanto PORNO…6 

(falocéntrico, 
penetrocéntrico, 

eyaculecéntrico …)

…Y de erotizar al 

machote malote! ¡Sexy es 
el tío que 
cuida!

Los hombres tienen 

más deseo sexual. 

Tenemos la misma capacidad  

de experimentar deseo pero la 

sociedad impulsa en los hombres 

la iniciativa sexual, que sean 

activos… y en las mujeres el 

recato y la pasividad.

Mitos

¡y una respuesta 
sexual diferente!

Generar una sexualidad 

equitativa y no de asalto.

Reto:

“Los hombres nos hemos 

considerado guerreros
 en 

el ámbito sexual y hay que 

empezar a pensar como 
compañeros.” 5 

Un varón de 18 años habrá 

consumido ya cerca de 

¿Tendrá que ver que to
davía se 

asocie la violencia, agr
esividad, 

el riesgo… a la virilidad?

Mmm. ¿Influirá eso en 

cómo aprenden algunos 

hombres a “resolver” 
conflictos?

93%

90%

96%
50% 200.000

92,1%
+del 
doble ++

de los delitos 
en España 
los cometen 
hombres.

 de las mujeres  
y

de los hombres 
asesinados en 
el mundo lo han 
sido a manos 
hombres.

de la 
población 
reclusa son 
hombres.

de riesgo 
de morir al 
volante que 
las mujeres.

muchas más 
posibilidades 
de sufrir 
un acto de 
violencia 
protagonizado 
por otro 
hombre.

La presión para actuar de forma violenta: 

escenas de violencia a 

lo largo de su vida .

CONTRA LAS 
MUJERES 
y otras poblaciones 

asumidas como débiles 

(diversos tipos de 

violencia y abuso).

Tri’ada de la violencia masculina3

1 2 3Contra sí 
mismo 
(suicidio, 
adicciones, 
descuido de 
salud...).

Contra otros 
hombres 
(accidentes, homicidios, 

peleas o agresiones) 

para demostrar quién 

es el más fuerte.

Estudios confirman. . .

¿¿¿Y estooo???

(ganadores-perdedores)

Nos han vendido la competición 

como forma de vida de los hombres:  

hay que ser un winner.

El modelo winner-losers

Y si se cuestiona  
tu virilidad  

¡toca rearfirmarla 
como sea!

(PARTE 3)

?

Que’ es ser hombre? 

No existe una naturaleza 

violenta masculina.  

Las violencias masculinas 

existen como fenómeno 

pandémico, no por biología, 

por aprendizaje en una: 

cultura de paz
cultura violentolo’gica 4 

¿Cómo puede ser  
que siga triunfando 
el chulito del insti?

La sexualidad 

masculina es instintiva, 

incontrolable y agresiva. 

Pero como resultado de 

esta falsa creencia, algunos 

ejercen presión y acoso en las 

relaciones sexuales. 

¡FALSO
! 

¡FALSO
! 

                                   
¿Más sobre sexualidad?  

No te pierdas la guía de SEXO.

19
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Cuando dos tenistas triunfadores como  
Rafa Nadal o Roger Federer lloran  
y se abrazan después de un partido. 
¡Ole!, cuando un político o un juez se 
han llevado a sus peques al trabajo o 
reducido su jornada para cuidarles.

¡ASÍ, SÍ! 

EL MACHO HA MUERTO…

No es raro que una chica use una camiseta de su pareja 
chico para dormir, incluso para salir a la calle. ¿Cuántas 
escenas de peli hemos visto donde ella se pone la camisa 
de él para desayunar? Es femenino. Queda hasta sexy.

Aaay pero si eres hombre. Si eres chico no puedes 
levantarte y ponerte ropa de tu chica y hacer como 
si nada. O hacer-decir “cosas de mujeres”. 

Poder... puedes, pero tu masculinidad estará 
bajo sospecha. Cualquier descuido puede 
mancillar “el honor machito” para siempre. 

NO ES SEXY

Bastoncillos de los oídos, pasta de dientes, champús, 
pañuelos, bolsa de patatas fritas o esponjas de 
baño… todo con un FOR MEN enorme. Se hacen 
líneas aparte de productos neutros y envases llenos 
de POWER, ULTRA… o cualquier palabra que suene 
a acción o a “muy hombre” (y con anuncios que 
apelan al poder, al peligro, al “chico malo”…). 

El capitalismo, que todo lo aprovecha,  
y es el aliado del patriarcado, se frota las  
manos con ese miedo de algunos a perder 
puntos del carné de macho y dejar de 
ser “masculino” si, por ejemplo, se le ocurre 
usar cremas, perfume o limpiadores.

SOLO PARA 
HOMBRES

de la camisa de fuerza que nos impone  
ese “ser un machote”, ataduras que  
nos han empequeñecido y, de paso  
y sobre todo, han lastrado el progreso de  
la humanidad sometiendo a la otra mitad.

MASCULINIDADES 
QUE LIBERAN

Las que nos hacen abandonar cualquier resistencia a la igualdad 
real. Esta (nueva) masculinidad asume que cambiar los esquemas 
no es amenazador, ni poco natural ni afeminado, sino parte de la 
revolución masculina que tantas mujeres llevan siglos esperando.

¡VIVAN LAS MASCULINIDADES 
diversas, nuevas, igualitarias, 
alternativas, diferentes…!

¿De verdad es tan frágil 
nuestra masculinidad 
que se quiebra por usar 

cremas o algo con  
tonos rosas?

Las chicas no tienen nada 
que temer (porque ser chica 
no es ser privilegiada), su 
feminidad no se va a ver 

comprometida.

Y en las mujeres, miedo 
a no ser “femenina”, 
deseable, elegible...

2524

No tengamos miedo de reconocer  
que “el machoman” de la masculinidad 
hegemónica y tradicional está 
obsoleto, se está resquebrajando,  
de poner en duda los mitos inamovibles 
del ‘macho ibérico’, la toxicidad de 
ciertos comportamientos masculinos 
caducados pero vigentes.

Dejar atrás ese mito del macho alfa, 
infalible, incansable, siempre fuerte,  
sin miedo alguno, lleno de prepotencia, 
de chulería, de la contención 
emocional, de ambición desmedida, 
ansia de protagonismo, superhéroe 
de peli, adicto a la adrenalina…

¡VIVA LA     
MASCULINIDAD!

LA  FRÁGIL 
MASCULINIDAD 
PATRIARCAL

( nueva)

¡EL MACHOMAN ES 
PASADO VIEJUNO! 

25



PUNTO DE PARTIDA: 

DESARROLLO: 

ANTES DE EMPEZAR: 

CIERRE: 

EL FEMINISMO NO ES CONTRA LOS HOMBRES, NO TODOS 
LOS HOMBRES y TRANSFORMAN en las páginas 10, 11, 13, 26 
y 27 de la guía “Despatriarcando masculinidades”.

Para introducir el tema, superar posibles resistencias iniciales y facilitar un ambiente 
distendido comenzamos afirmando que ya todo el mundo sabe que el feminismo no es 
contra los hombres, es contra el machismo (si surgen dudas, reforzar con las páginas de 
la 10 a la 13). Aunque existe un modelo hegemónico de masculinidad, que por suerte 
está cambiando, siempre han existido hombres a lo largo de la historia que se han 
atrevido a no encajar, a cuestionar sus privilegios y unirse a la defensa de la igualdad 
entre mujeres y hombres. Vamos a reflexionar acerca de las implicaciones que tiene 
sobre nuestras vidas las diferentes identidades masculinas.

Comenzamos pidiendo que cierren los ojos y piensen en dos figuras masculinas 
diferentes que sean importantes en su vida y lo hayan sido siempre: pueden ser su 
padre, abuelos, tíos, profesores, etc. 
Piensa, contesta para ti, cada una de estas preguntas en relación a ambos: ¿Cómo 
expresa las emociones cada uno de ellos? Por ejemplo: ¿Cómo es cuando se enfada? 
¿Cómo muestra afecto? ¿Cómo y cuánto reconoce que se ha equivocado? Visualiza 
ahora cómo crees que se comportaba (por ejemplo, cuando era más joven) en los 
siguientes escenarios o ambientes imaginarios: En un pub con elevado número de 
chicas. En la cena navideña familiar. En un estadio de fútbol. Trabajando en una 
construcción, al frente van pasando mujeres. En un grupo o chat solo de compañeros 
donde envían fotos de mujeres desnudas…
Al terminar, orientamos el debate a cómo nos marcan las diferentes identidades 
masculinas que nos rodean-socializan, al aprendizaje de modelos y a cómo 
tenemos la posibilidad de decidir que, independientemente del sentimiento o vínculo 
que nos una, algunos modelos de masculinidad podemos cuestionarlos y no querer 
reproducirlos puesto que nos lastiman y lastiman a otras personas y no nos permiten 
desarrollarnos como personas. Podemos elegir nuestra propia herencia: quedarnos  
con lo bueno y eliminar lo que causa daño.
Para terminar pasamos a leer en voz alta el bloque HOMBRES REFERENTES para 
evidenciar que la rebeldía masculina feminista no es una moda, que siempre hubo 
hombres que se enfrentaron a la injusticia machista, interpelando a reflexionar sobre  
la actualidad... ¿Y en el siglo XXI? ¿A quiénes conoces?

Además de referentes, hay que ser valiente y disidente. Pensemos en ello con dos 
reflexiones: "La manada machista es posible por el pacto y el silencio entre hombres" 
(Ritxar Bacete) y “Chicos que se atreven a decir: Yo no soy ni quiero ser así. Que luchan 
contra las violencias machistas. Y se sienten bien dando la cara, porque saben que es 
importante crear una masa crítica de hombres rebeldes” (TransforMan).
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Nº9 HOMBRES  
QUE MARCAN

 UNA REFLEXIÓN REBELDE SOBRE: 
Modelos de masculinidades positivas e igualitarias, cuestionamiento de 
modelos de masculinidad hegemónica patriarcal y cómo nos marcan ambos.

Despatriarcando

Necesitamos:
Proyector y pizarra.

  ¡REBELDES DE GÉNERO EN ACCIÓN!  
... DE LA TEORÍA A LA PRÁCTICA 

... ES CONTRA  

EL MACHISMO

22:45

22:50

22:44

22:48

22:40

22:42

22:51

Ya, y no es lo mismo criticar la 

masculinidad machista que odiar a los 

hombres en su conjunto…

Nop, quienes son feministas, también 

hombres, no están en contra de los 

hombres, sino de los machistas…

Los feminismos critican las 

manifestaciones de la masculinidad que 

generan desigualdad de género…

No se trata del rollito 

“mujeres contra hombres”

 Ya, es verdad… Pero hay gente que 

no se entera, o no se quiere enterar, 

y cree que las feministas son unas 

odiahombres.

Ufff, ese topicazo está más que 

desmitificado, incluso hay estudios 

que demuestran lo contrario… En fin...

HOY

 SI CONSIDERAS QUE EL 

FEMINISMO ES TU ENEMIGO, 

DEBERÍAS REVISAR TU CONCEPTO 

DE IGUALDAD O PENSAR POR 

QUÉ TE SIENTES ATACADO O 

A LA DEFENSIVA.”  Eva de la Peña

“

 9:31

 9:41

YO NI MACHISTA 

NI FEMINISTA

 9:39

 9:26

 9:21

Menos mal que con solo buscarla 

en el diccionario o investigar 

quedan atrás esas respuestas fruto 

de prejuicios…

Ya, ese antiguo rechazo a la 

palabra “feminismo” era por 

desconocimiento del significado 

real del término (que interesaba 

distorsionar y negativizar)…

Pues sí, está claro que ser 

feminista es querer la igualdad, 

y por eso los hombres 

debemos sentirnos a gusto 

con el término…

Ufff! Qué pesadez con eso... y con lo de 

“si yo estoy a favor de la igualdad pero no 

soy feminista”!… Menos mal que ya casi 

no se oye.

HOY

 LO QUE DE VERDAD ES 

CONTRARIO AL FEMINISMO 

ES LA IGNORANCIA Y LA 

IGNORANCIA SE COMBATE 

APRENDIENDO.”  Ana de Miguel
“

17:26

17:35

HOMBRES  

FEMINISTAS

17:25

17:30

17:36

17:19

Ya, ya, si a mí no solo no me molesta, 

a mí me emociona.

Mmm… No sé, puede que el feminismo 

esté como “a medio camino”, porque ha 

logrado la igualdad formal pero no la real 

todavía y porque falta nuestra implicación 

activa…

Es que ya no se callan y decirles que 

están pesadas con el feminismo es 

como decirle a quien se ahoga que 

está obsesionado con nadar.

A mí también, pero en estos tiempos 

de feminismo triunfante, o por lo 

menos guerrero, yo me pregunto: ¿Y 

nosotros qué?

Ya, pues yo tengo amigos que dicen que 

la lucha por la igualdad es un asunto de 

mujeres y que ahora están muy pesadas 

con el “monotema”…

HOY

“ LOS HOMBRES QUE 

QUIEREN SER FEMINISTAS NO 

NECESITAN QUE SE LES DÉ UN 

ESPACIO EN EL FEMINISMO. 

NECESITAN COGER EL ESPACIO 

QUE TIENEN EN LA SOCIEDAD Y 

HACERLO FEMINISTA.”   Kelley temple

14:10

14:13

LO QUE GANAMOS 

CON EL FEMINISMO

14:09

14:11

14:19

14:05

Si, tío, hace más de un siglo ya algunos 

hombres tenían claro no solo que el 

feminismo es igualdad, sino que era una 

teoría emancipadora del ser humano y 

nos liberaba también a nosotros...

Sí, sí, claro, pero también hay que ver 

el impacto y los problemas específicos 

que genera esa masculinidad chunga en 

nosotros ¿no?

¡En 1915! ¿Cuándo las grandes manis 

de las sufragistas en la Quinta Avenida 

de Nueva York?

Mmm... pero no vayamos ahora de 

víctimas, ¿eh? Que los hombres, 

aunque no todos ni en el mismo grado, 

a través del modelo de masculinidad 

patriarcal hemos generado las graves 

discriminaciones hacia las mujeres….

¿Sabes que en 1915 un periodista en 

EEUU escribió un artículo: «Feminismo 

para hombres». Y la primera frase 

decía: «El feminismo permitirá que los 

hombres sean libres por primera vez»?

HOY

“ DERECHOS DE LOS HOMBRES 

QUE SE GANAN CON EL FEMINISMO: 

a ser vulnerable, a ser débil, 

a cometer errores. A no 

saber. A dudar. A ser flexible. 

Derecho a no avergonzarse 

de lo anterior.”  Grayson Perry

                        
           ¿Cómo ser más amoroso-feminista  

en pareja? Mírate la guía de AMOR.
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EL FEMINISMO NO ES CONTRA LOS HOMBRES

La igualdad no se construye solo con leyes y políticas públicas...

Millones de chicos, hombres... en muchos lugares, con muchas 

(aparentemente pequeñas) decisiones para eliminar el machismo 

nuestro de cada día pueden provocar un cambio radical.

Podemos empezar practicando la autocrítica al más puro  

estilo de las reuniones de Alcohólicos Anónimos: “Hola, me  

llamo Ritxar Bacete y también soy machista. Sin flagelarnos,  

sin autoengañarnos y conectar desde la humildad con distintos  

grados tanto de contradicciones como de responsabilidades.”

Empezar por uno mismo con una reflexión crítica para asumir el reto de 

deconstruir el machismo individual con la intención de cambiar la sociedad.

No es tan fácil ser (=actuar de forma coherente como) hombre  

feminista / igualitario, sobre todo porque empieza a lo bestia: 

tomando conciencia de pertenecer “a un grupo que oprime” 

y claro, eso bloquea muuucho… (pero te aseguramos que 

merece la pena, para ti y sobre todo para la sociedad).

Dentro del sistema patriarcal, la conciencia creciente de la mitad “oprimida” hace poco viable un 

futuro en el que la otra mitad siga siendo “opresora”. La solución ha de ser colectiva. El propio 

concepto de la igualdad implica, como mínimo, que las dos partes tengan consciencia y cambio.

COMBATE EL MACHISMO,  
NO A QUIENES LUCHAN  

ACTIVAMENTE POR LA IGUALDAD

(mujeres  
y hombres)

(y es el actual cambio  

de las mujeres el  
principal motor del 
cambio de los hombres) 

! el tamano importa !

TOCA CAMBIAR 

“Las mujeres buscan hombres que 
todavía no existen y los hombres buscan 

mujeres que han dejado de existir.” 

Cambios pequeños, 
grandes…

Cambios 
individuales 
y colectivos… 

¡Atención!

Y el feminismo 
es justo eso, 
un espejo en 
el que mirarse 

individualmente 
para construir 
colectivamente.

1. Testimonios del equipo del Programa Transforman sobre textos de Octavio Salazar Benítez.

NO TODOS LOS HOMBRES1

(#NOT ALL MEN)
Que sí, que está claro que no todos 
los hombres somos iguales, pero si 
nos callamos, si no actuamos,  nos 
convertimos en cómplices de los 

que sí son así.

Vale, no todos los hombres violan, pero sí 

los suficientes para que las mujeres tengan 

miedo. No todos los hombres acosan, pero sí 

los suficientes para que a todas mis amigas 

y conocidas las hayan acosado. No todos 

los hombres son pederastas, pero sí los 

suficientes para que el algoritmo de Facebook 

recomiende “fotos sexys de menores”. Así que esos hombres no necesitan 
ser defendidos. Los “not all men” 

necesitamos cambiar y exigir 
que cambien nuestros amigos 
con conductas depredadoras y 

machistas.

Pues yo creo que la violencia 
de género es un problema 
masculino que sufren las 

mujeres. No quiero decir que 
todos somos maltratadores, 
ni todos somos violadores ni 
puteros. Pero la raíz de estos 

dramas está sobre todo en 
el modelo de masculinidad 

patriarcal.

Si el machismo perdura es porque 
los hombres hemos sido cómplices. 

Aunque no seamos maltratadores… 
reconozcámoslo, muchos 

guardamos silencio.

Porque aunque no te sientas 
culpable de que el patriarcado haya 

creado la desigualdad del mundo 
en el que naciste hombre, sí te 

sientes responsable de implicarte 
en corregirla y crear un mundo 

mejor en Igualdad real.

 Si cada hombre asume su responsabilidad, 

pequeña o grande, daremos un paso histórico. 

Y si no lo hacemos, esto se quedará así otro 
par de siglos. 

Si no quieres que las generalizaciones sobre los hombres sean verdad,

 y ENTONCES... 
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Nuestros niños necesitan 

tener otros referent
es 

para contrarrestar esos 

mensajes: Modelos de 

hombres empáticos, 

sensibles, que expresen sus 

emociones o sus miedos, 

que sepan relacionarse 

con las niñas libres del 

presente y del futuro. 

TRANSFOR-MAN

HOMBRES 
VALIENTES 

En un grupo de WhatsApp o en el gimnasio mandan-dicen la típica 

gracia machista, ¿quién es el valiente que se atreve a decir que 

no le gusta? ¿quién se resiste a la presión social de los colegas?

"La manada es posible por el pacto y silencio, ninguno quiere 

salirse y eso hace que se contagien los modelos tóxicos que son 

tan frágiles que necesitan estar afirmándose continuamente. Pero 

la disidencia genera
 una TRANSFORMACIÓN brutal." Ritxar Bacete

HOMBRES 
DISIDENTES

Que se atreven a decir: Yo 

no soy ni quiero ser
 así . Que 

luchan contra las violencias 

machistas de las que se saben 

parte. Y se sienten bien dando 

la cara, porque saben que es 

importante crear una masa 

crítica de hombres rebeldes.

HOMBRES 
REFERENTES 

Siempre ha habido 

valientes y disidentes 

¡en todos los siglos!

Tienes muchos más en 

el maravilloso cómic 

“Hombres Feministas. 

Algunos referentes” 

de CEPAIM.

Poullain De La Bavrre

SUIZA-FRANCIA

Iba a las tertulias feministas de los salones 

de la época. Escribió un polémico y 

radical libro criticando el patriarcado.

Benito  

Jerónimo Feijoo
ESPAÑA

Escribió Discurso XVI: Defensa 

de la Mujer y se quejaba de 

los que se sentían atacados. 

Marqués de 
Condorcet

FRANCIA

Luchó desde su posición 

parlamentaria por la 

educación igualitaria y el 

derecho a la ciudadanía 

de las mujeres.

Los 32 de Seneca 

Falls (Frederick 

Douglass) 
EEUU

La declaración de 

Seneca Falls se considera 

el Texto Fundacional 

del Feminismo como 

movimiento social. Lo 

firmaron 100 personas: 

68 mujeres y 32 varones.

John Stuart Mill 
INGLATERRA 

Defendió la causa sufragista  

con ardor. Y publicó una de las 

 obras clave del feminismo:  

El Sometimiento de la Mujer. Qasim Amin 
EGIPTO 

Escribió La liberación de la Mujer. 

Se sirvió de versículos del Corán 

para apoyar la idea de que las 

mujeres deben ser libres.

Adolfo González-Posada  

ESPAÑA 

Fue él quien introdujo en España 

el concepto “feminista” en 1899 

con su libro Feminismo que llevó a 

la RAE a incluirlo en el diccionario 

como movimiento por la igualdad. 

¿Y en el siglo XXI? ¿A quiénes conoces? Eres tú 
uno de 
ellos

¿

1673

1735

1789

1848

1869

1900

1914

 “Se les ha arrebatado 

lo que por derecho era
 

suyo. Dadles educación 

y se verá que la mente 

no tiene sexo.”

 “¿Acaso defender a 
las mujeres viene a ser 

lo mismo que ofender a 

todos los hombres?”

 “¿Cómo se puede invocar 

el principio de la igual
dad 

universal de derechos 
y 

olvidarlo con respecto
 a doce 

millones de mujeres?”*

* En la Revolución Francesa tras 

guillotinar a Olimpia de Gouges.

 “Reclamamos de forma 

conjunta la abolición d
e la 

esclavitud y los derech
os 

de la mujer.”

 “Pero atentos los que p
reguntan 

¿cómo es posible dejar privi
legios? 

... porque si hay volunt
ad, se 

encuentra la forma.”

 “No eduques a tu hija en
 

el miedo, educa a tu hijo 

en el respeto. Con el v
elo 

puede haber instrucci
ón 

pero no la posibilidad 
de 

interactuar libre con e
l 

mundo.”

 “Soy decidido partidari
o 

de la coeducación y el
 

derecho al voto de las 
mujeres.”

Las niñas de hoy ven 

que Elsa, de Frozen, 

canta que es libre y pasa 

de reglas… o Vaiana, 

o Mérida. Mientras las 

chicas ya dicen que ellas 

se salvan solas, los chicos 

que quieren transformarse 

con ellas siguen teniendo 

los mismos modelos. 

Los referentes 
masculinos son muy 

estrictos y patriarca
les 

(hombre competitivo, 

exitoso, musculado, 

rico, invencible, ligón, 

chulito). Estos modelos 

de referencia viejos ya 

no sirven… y los nuevos 

están en construcción. 

?
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 ¡HOMBRE VALIENTES, 
HOMBRES DISIDENTES! 
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PUNTO DE PARTIDA: 

DESARROLLO: 

ANTES DE EMPEZAR: 

CIERRE: 

¿TODAS LAS PAREJAS SON =?, páginas 8 y 9,  
para preparar la sesión también la 6 y 7 de la guía “Despatriarcando parejas”.

Aún hay mucho mitos y bulos en torno a la violencia de género y el alumnado no  
es ajeno a ellos. Para facilitar que conecten de una forma tranquila y empaticen con  
la temática sin “ponerse a la defensiva”, en esta primera sesión vamos a hablar de tipos 
de parejas sin profundizar en las desigualdades y violencias machistas. En las siguientes 
dinámicas hilaremos fino para identificar y prevenir la violencia. En todo caso, en los 
debates saldrán ejemplos de desigualdad y sexismo que identificaremos y sobre los 
que reflexionaremos.

Para calentar motores les pedimos que piensen una característica imprescindible 
para que una pareja funcione, y por qué. Las ponemos en común, las escribimos  
en la pizarra y vamos aclarando conceptos y sus matices.

Cada persona es particular y, por lo tanto, cada pareja es única. Vamos a pensar cómo 
sería nuestra pareja ideal. Les damos unos minutos para imaginar a su pareja ideal y 
escribir una sinopsis: cómo sería, cómo se comportan, cómo se sienten, qué esperan, 
qué comparten y qué no, qué problemas tienen, cómo los solucionan... 

Dibujamos los tres tipos de parejas. Para no desenmascararlos aún, los 
nombraremos A, B y C (ver páginas 8 y 9: fusional/”lapa”, inclusivo/”reja” e 
interdependiente/”guay”). Damos una explicación mínima de cada esquema, sin 
valorarlos y con el objetivo de que elijan uno. Después tienen unos minutos para 
dibujar su propio esquema de pareja en base a esos "dos círculos".

¡Ponemos en común! ¿Con qué tipo de pareja nos identificamos más? Vamos a ver 
qué tipo de pareja es más popular. Votamos, compartimos los dibujos y argumentos. 
Partimos de sus creencias para reflexionar sobre qué implicaciones tiene cada tipo 
de pareja, ponemos ejemplos de situaciones concretas para identificar si promueven 
relaciones de igualdad o desigualdad, buen trato o mal trato, vemos sus consecuencias. 

Concluimos proyectando la página 
¿TODAS LAS PAREJAS SON =?, 
para cerrar con un repaso visual 
a los diferentes tipos de pareja, 
sus características, mecanismos y 
consecuencias.

Darte cuenta de qué lugar ocupas en las relaciones es importante para cuidarte  
y vivirlo con libertad y autenticidad. Chequea tus relaciones (de ligue, de pareja, también 
de amistad y otras…), para darte cuenta si hay igualdad, respeto y autonomía en ellas.

  ¡REBÉLATE!
VAMOS A REVOLUCIONARLO TODO PARA QUE LAS VIOLENCIAS SEXISTAS PASEN A SER HISTORIA.

HAY PAREJAS Y... ¡PAREJAS QUE DAN PATRIARCADAS!
Las parejas patriarcadas son las parejas machistas, en las que hay dominio y sumisión,  

en las que unos “señoros-machirulos-machoman” (es decir un tipo de hombres 

machistas) maltratan a sus mujeres/chicas por el hecho de ser... mujeres.

TE AMO

TU AMO

Unas te llenan de 
alegrías y amor, y otras 
de cadenas, de veneno, 

de… Arggg

NO ES UN CASO AISLADO, ES PATRIARCADO
No son casos de agresiones puntuales (que capacidad de hacer 

daño tenemos todo el mundo, tengas pene o vulva). Las violencias 

machistas son UN PROBLEMA SOCIAL con una CAUSA SOCIAL: el 

sexismo interiorizado, la desigualdad social entre mujeres y hombres. 

Ese desequilibrio de poder genera violencia y hay tooodo un sistema 

sexista (patriarcado) y una ideología nefasta (machismo) detrás.

NO NOS CANSAMOS DE REPETIRLO
Alucina que el feminismo (luchar por la igualdad) incomode más 

que los feminicidios (¡que en España se asesina a una mujer cada 

5 días!). Que no se considere prioridad acabar con las violencias 

machistas, incluso que se frivolice… ¿Se imaginan diciéndole a Martin 

Luther King: “No Martin, no es basta de violencia contra los negros, 

es basta de violencia contra todos”? Arggg, ¡más patriarcadas!

LA LEY “LIMITADA”
La violencia machista (o violencia de género) es, como dice la 

ONU, toda la violencia que se ejerce contra una mujer por el 

mero hecho de serlo. Sin embargo… nuestra Ley Orgánica 
de Violencia de Género está limitada a “lo más urgente”, 

a la que se da en los casos en los que hay o hubo una 
relación sentimental. No atiende a la violencia machista 

ejercida por desconocidos, al acoso callejero, al laboral, etc.

¡EY! ESTO NO VA CONTRA TI
Va contra quienes maltratan o lo permiten. Y ya 

somos un montón quienes no miramos a otro lado ni 

nos callamos ante el machismo. ¡Si es que el 21% de las 

jóvenes españolas han vivido violencia en la pareja!¹ 

Esos datos son alarmantes. ¡Tenemos que actuar ya! 

Por eso reivindicamos el buen trato. ¿Te sumas?

1. Macroencuesta española de Violencia 

Contra la Mujer de 2015.

                                   
¿Más sobre machismo y cultura? 
Echa un ojo a la guía de LENGUAJES. 7
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Nº10 ¿REJA O PAREJA? ¿REJA O PAREJA? 

¡Atención a los tipos 
de parejas!

¿Con cuál te 
quedas?

 UNA REFLEXIÓN REBELDE SOBRE: 
				    Los tipos de pareja, expectativas y mitos.

Despatriarcando

?

TODAS LAS 

PAREJAS SON ? PAREJA GUAY

PAREJA LAPA

PAREJA REJA

Mmm… No, no estamos hablando 

de esa fase de atontamiento que nos 

entra con el enamoramiento, y que 

por suerte se pasa con el tiempo. 

No. Hablamos de la típica pareja 

que parece que te ha abducido, ya 

no ves ni a tus colegas, estás out 

total. Todo tu tiempo, energía, todo 

tu tú, es solo para la pareja. Todo 

es un "¡sí quiero!, ¡claro amor, lo 

que tú digas!" Ya no hay espacio 

propio, te has fundido y así… ¡No!

Uy... Esta da miedito. Es la pareja 

en la que una parte “se come a 

la otra” o “dirige” la relación. No 

hay igualdad, hay dominio; no hay 

diálogo, hay imposición; no hay 

libertad, hay control; no hay cuidado, 

hay intimidación. Esto es como una 

dictadura en chiquitito (a veces muy 

bien disimulá), donde una parte 

decide sobre la vida de la otra, 

que pierde su autonomía y su vida 

“propia”, y a veces... su propia vida.

PAREJA BURRUÑO

Son las parejas que están con el 

hacha de guerra levantada, con 

el “¡pues mira que tú!” o el “¡y tú 

más!”. Tol'día de broncas y, a veces, 

de reconciliaciones. Y, aunque no 

están bien, se han enganchado/

acostumbrado al "esto es lo que 

hay" o "somos así". Son parejas 

que no se ayudan a crecer, a ser 

mejor persona, no se cuidan, no se 

escuchan. Toda la energía puesta 

en el rifirafe, en el "pa'chul@ yo".

Nop, y pon atención porque 

tu felicidad y bienestar va 

en saber diferenciarlas...

¡IMAGINA LA MEZCLA EXPLOSIVA SI AÑADIMOS A TODO ESTO UNAS CUANTAS IDEAS MACHISTAS! 

El machismo es un virus social que convierte las parejas en rejas. Brrr, quítatelo de encima y pásate el 

machistómetro cada día. Aprende con esta guía a saber diferenciar lo que es buen trato de lo que no.

Somos como FICHAS DE TRIVIAL: Los “quesitos” son 

las cosas esenciales en tu vida: tiempo pa ́ ti, familia, 

aficiones, colegas, estudios, etc. La diversidad de 

colores, cantidad, importancia,... de cada “mundo-

quesito" es muy personal... ¡Y la tienes que decidir TÚ! 

Sin que nadie te fagocite ni se "coma" tus quesitos. 

yo tú Amor 
candado

Ni contigo 
ni sin ti ¡Guerra 

romántica!

Patriarca 
style

Eres mí@

¡Por fin! Somos libres y podemos ser 

como queremos ser. Nos queremos, 

pero no nos necesitamos. Decidimos  

lo que queremos compartir ¡con  

acuerdos! Estamos a gusto con que 

cada cual haga también su vida. 

Los conflictos, ¡que hay en todas 

las relaciones!, los resolvemos 

buscando un win-win. Nadie se 

impone porque nos respetamos y 

nos cuidamos. ¡Nadie es más que 

nadie, porque YO sin ti… soy YO!

ERES 100% CAPAZ DE CREAR 

PAREJAS SANAS/IGUALITARIAS.

¡Somos del 
siglo XXI!

Yo soy yo,  
tú eres tú

¿Con cuál te 
quedas?

y
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PARA QUEDARNOS 
PENSANDO… 

Necesitamos:
Papel, bolígrafo, pizarra y proyector.

  ¡REBELDES DE GÉNERO EN ACCIÓN!  
... DE LA TEORÍA A LA PRÁCTICA 
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PUNTO DE PARTIDA: 

DESARROLLO: 

ANTES DE EMPEZAR: 

CIERRE: 

PAREJAS QUE AHOGAN y PAREJAS QUE HACEN CRECER en las 
páginas 10 a la 13 de la guía “Despatriarcando parejas”. 

A veces no damos importancia a las primeras señales... Hay algo nos chirría, que 
no nos cuadra, que nos hace sentir mal, pero lo dejamos pasar por no discutir, por 
agradar a la otra persona... Pero la escalada del maltrato siempre empieza de poco a 
poco y cuanto más dejemos que ocurra, más difícil será salir después. Solo podemos 
evitarlo conociendo cuales son los indicadores de desigualdad y violencia. ¡Vamos 
a identificarlos!

Se proyecta el apartado PAREJAS QUE AHOGAN y se van leyendo en alto los 
indicadores de alerta y abuso en el noviazgo pidiéndoles que piensen si “echan 
en falta” alguna otra “gota”, algún otro tipo de comportamiento que suponga una 
estrategia de coacción o abuso en el noviazgo. Puesto que es un resumen de ejemplos 
clasificados en 9 grupos, se podrían sumar otras estrategias como Minusvaloración / 
Presión / Sexismo / Sextorsión...
Después vamos a formar grupos de 4 o 5 personas, y cada grupo va a montar su 
“escalera del abuso”. En un folio en blanco dibujarán una escalera con el mismo 
número de peldaños como indicadores de abuso o alerta se hayan identificado.  
Pueden ser los 9 que muestra la guía: Control / Celos / Dominio / Aislamiento /  
Chantaje Emocional / Abuso / Amenaza / Manipulación / Intimidación, o alguno más.
Tendrán que ordenarlos en los escalones según crean que suceden antes o 
después en una relación de abuso, así como indicar su frecuencia. Además,  
cada grupo escribirá algunos ejemplos concretos de ese tipo de indicador.  
Por ejemplo: Control: controla y vigila en las redes a su pareja, 
con quién habla o a quién sigue.
Luego cada equipo expondrá su “escalera del abuso”, 
explicando a todo el grupo el porqué de su orden, sus 
ejemplos, y estableciendo un debate. Las diferentes 
“escaleras de abuso” pueden ordenarse a su vez 
entre ellas y consensuar una única o exponer todas 
ellas en el aula.

A veces podemos darnos cuenta de que no somos quiénes sufrimos algunos de esos 
indicadores de abuso, ¡sino que los ejercemos! Estés en el lado que estés... ¡Corta en la 
primera gota, con el primer peldaño! Cuanto más dejemos que ocurra más difícil será 
salir. Pongamos atención en regar con igualdad y respeto nuestras parejas. Leer como 
cierre las páginas 10 y 11 de parejas que no ahogan sino que te hacen crecer.

PAREJAS QUE AHOGAN

A veces no damos tanta importancia a estas señales de alarma, por no discutir, por no cortar el rollo. 

Pero ¡estate alerta! porque son indicadores de desigualdad y abuso. Estés en el lado que estés. 

¡Corta en la pimera gota!, cuanto más dejemos que ocurra más difícil será salir…

Normaaaal, 
no deja de pensar 
en mí, está crazy 

in love. :)

Quiero que esté 

todo el tiempo en 

línea, saber dónde o 

con quién está.

CONTROL

No lo hace a mal, es que se viene arriba, le gusta llevar la iniciativa.

Tomo decisiones “como pareja” sin consultar su opinión.DOMINIO

Yo sé que 

sus celos son 

porque me quiere, 

le importo.

No soporto  si la miran o tontean. Mi pareja es solo mía.
CELOS

Si le 
entran ganas... 

¿Cómo voy a decir 
que no?

A veces 

insisto en tener 

relaciones sexuales, 

al final siempre 

cede. ;)

ABUSO

En el 

fondo es frágil, 

me necesita, soy su 

mayor sostén.

Si me 

dejara... ¡Uf! No 

sé de qué sería 

capaz.

AMENAZA

Al final, siempre me convence de que tiene razón y me siento idiota.

Discutimos 

porque le da la locura 

y lo exagera todo. Ella 

lo provoca.

MANIPULACIÓN

A veces se 

mosquea por 

nada y me asusta, 

pero luego se 

le pasa.

Pues sí,  

he roto algo en 

alguna discusión, 

ya sabes... por el 

calentón.

INTIMIDACIÓN
Si como dice me quiere y confía en mí... no me ocultará nada.

Le di mis 
contraseñas 

para que vea 
que no tengo 

secretos.

CHANTAJE 
EMOCIONAL

Paso de 

sus colegas, me 

aburren y se lo 

hago saber.

Se traba, no se 

ubica con mi gente, 

por eso prefiero no 

verles tanto.

AISLAMIENTO

¡ATENCIÓN, SEÑALES DE MALTRATO!

13

12

01 02 03 04 05 06 07 08 09 10 11 12 13 14 15 16 17 18

Nº11

LA ESCALERA DEL ABUSO

 UNA REFLEXIÓN REBELDE SOBRE: 
Los indicadores de abuso/señales de alarma 
en el noviazgo e indicadores de igualdad.

Despatriarcando

Es chachi tener 

momentos “sin pareja”, 

así disfrutamos más.

Me encanta 

que tenga sus propios 

espacios y amistades...

CONFIANZA

Somos un equipazo… nos escuchamos y llegamos a acuerdos ha-blan-do.

Las decisiones las tomamos junt@s, ¡nadie vale más!

IGUALDAD

Qué gusto 

poder hablar/

bailar con quien 

quiera sin que se 

vaya a picar.

Quiero  que se sienta  libre para relacionarse con quien desee.

LIBERTAD

Siento que 

nos tenemos en 

cuenta, no hay presiones, 

juegos de poder o 

chantajes...

Hacemos lo 

que nos apetece, lo 

que nos sienta bien 

¡a amb@s!

CUIDADOS

Nos apoyamos 

y queremos pero… 

¡Cada cual es dueñ@ 

de su vida!

¡Aaay! Si 

lo dejamos, me 

dolería mucho 

 pero saldría 

adelante.

AUTONOM A

Me quiere tal cual, 

no tengo que cambiar 

ni demostrar nada 

para gustarle.

Me gusta 

como es y me 

gusta cómo soy 

a su lado.

AUTENTICIDAD

Tenemos en cuenta lo que queremos dar y recibir.

Sé que 

esto es cosa 

de dos, sin 

egoísmos.

EQUILIBRIO

Siento que, 

pase lo que pase, lo 

solucionaremos con 

sinceridad y cariño.

Si se traba o 

enfada, escucho 

sin juzgar, para 

comprender qué le 

sucede.

DIA' LOGO

Puede contar  
conmigo cuando 

está plof, cuando duda 
de todo y se traba...

Me ayuda a 
valorar todo lo 

que soy y todo lo 
que tengo.

APOYO

Me encanta  

que opine, que se 

exprese, aunque  

no estemos de 

acuerdo.

Me puedo abrir, ser como soy, sin que me juzgue o cuestione.

RESPETO

PAREJAS QUE HACEN CRECER

Crear relaciones de pareja sanas donde disfrutas en libertad, donde las dos personas cuentan...  

¡Sí, es posible! Solo tienes que poner atención en regar con igualdad y respeto. Escucha tus emociones, 

porque si te sientes bien, si sientes que estar en pareja te hace crecer, vas por buen camino...

¡

!

DISFRUTA DEL BUEN TRATO!

11

10

Necesitamos:
Pizarra, proyector, folios y bolígrafos.

  ¡REBELDES DE GÉNERO EN ACCIÓN!  
... DE LA TEORÍA A LA PRÁCTICA 

¡PAREJAS QUE 
HACEN CRECER!
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PUNTO DE PARTIDA: 

DESARROLLO: 

ANTES DE EMPEZAR: 

CIERRE: 

LA VIOLENCIA QUE NO VES, páginas 16 y 17  
de la guía “Despatriarcando parejas”.

Socialmente pervive el mito de que la violencia de género en la pareja es la violencia 
física extrema, pero esa es solo “la violencia que se ve”. En esta sesión vamos a 
profundizar en las raíces que sostienen y hacen posible la escalada de la violencia, 
dándonos cuenta de la violencia que no vemos y que sostiene la violencia que "no 
vemos", que justificamos o  toleramos, pero es la que sostiene y posibilita la violencia 
más extrema. Recomendamos leer todos los contenidos de la guía antes de poner en 
marcha las dinámicas específicas que les proponemos.

La imagen más extendida en torno a la violencia de género en la pareja es la del maltrato 
físico, los golpes o el asesinato. En esta sesión vamos a ver qué es todo lo que hay debajo 
de esas situaciones y que no vemos pero que sostiene una violencia progresiva que 
siempre va a más. 

Vamos a comenzar proyectando o dibujando el árbol de la violencia, explicando 
sus tres partes de forma gradual y de arriba a abajo (os recomendamos hacer uso 
del prezi): la violencia que ves y te indigna, la violencia que ves pero que justificas, la 
violencia que no ves, (sin pararnos a explicar los ejemplos de violencias concretas). 

Repartimos entre el alumnado notas adhesivas con los actos de violencia (que 
encontraremos en el interior del tronco). Dialogando entre sí, se van a ordenar y a 
agrupar de la violencia más invisible y normalizada a la más obvia o extrema. Después, 
revisamos los tres grupos comenzando por la violencia que sí vemos, recolocamos si hace 
falta, debatimos: ¿por qué es o no es evidente como violencia?, ¿qué argumentos se usan 
para justificarla?, ¿qué creencias puede haber detrás para ejercerla o para soportarla? 

Vamos a hacer cinco grupos, a cada grupo le daremos una hoja 
donde hemos escrito un tipo de violencia (psicológica, social, 
económica, física y sexual), tienen que escribir un ejemplo de 
ese tipo de violencia. Cuando todos los grupos han terminado, 
pasan la hoja al grupo de su izquierda, que escribirá otro ejemplo 
y así hasta que cada grupo haya escrito una situación por cada 
tipo de violencia. Después, leemos por cada tipo de violencia las 
situaciones que han escrito, y respondemos a ¿qué ocurre en la 
relación cuando se ejerce este tipo de violencia?, ¿qué consigue 
quien maltrata?, ¿qué le sucede a la víctima? Las completamos con 
los contenidos de la página 17.

Todo empieza con lo sutil, lo miro, con actos y gestos imperceptibles o que entendemos 
como bromas, como cosas pasajeras, como "cosas de todas las parejas". Pero son esos 
primeros pasos los que normalizan la violencia y nos sumergen en una relación de la que 
cada vez les será más difícil salir. La única manera de prevenirlo es... ¡saber identificarlo!
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Nº12

¡NO TE QUEMES! 
 UNA REFLEXIÓN REBELDE SOBRE: 

Los tipos de violencia, la escalada de la violencia 
y el concepto de violencia de género.

Despatriarcando

 ES LA VIOLENCIA QUE NO VES  

¿Sabes que por aquí empieza todo? Son violencias 

sutiles o de baja intensidad a las que no les das 

importancia, pero sieeempre van a más, a no ser 

que... ¡Te plantes, no dejes pasar ni una! Ahora es 

el momento de pararlo. O cambia (y ya te decimos 

que eso es muy raro) o ¡aléjate de esa relación!

LA VIOLENCIA QUE NO VES...

A diferencia de otras violencias, en las violencias machistas  

EL OBJETIVO ES SOMETER A LA VÍCTIMA.  

Llega a destruir, a matar, cuando ve que la relación 

de dominio/sometimiento está en peligro.

ATENCIÓN AL VIOLENTÓMETRO ¡¡NO TE QUEMES!!  Violencia psicológica: 

Burlarse, insultar, ignorar, controlar, culpabilizar, chantajear, 

manipular, desvalorizar, engañar, espiar… Son acciones 

que dañan la autoestima de la otra persona. 

Violencia social:

Humillar delante de otras personas, aislar de familia o amistades, 

boicotear aficiones, espiar el móvil y redes, condicionar la 

forma de vestir, controlar la libertad de movimiento...

Violencia económica: 

Controlar el dinero, robar o extorsionar para conseguir  

quitarlo, impedir tener un empleo, no pagar lo que  

debe, no aportar a los gastos comunes...

Violencia física:

Gestos amenazantes, mostrar la superioridad física a través 

de golpear o romper cosas, agarrar, encerrar a la fuerza, 

forzar a ir a algún sitio, empujar, dar una bofetada...

Violencia sexual: 

Insistir (aunque sea de forma cariñosa), engañar o forzar 

para tener relaciones sexuales que no deseas. Negarse 

a usar condón o quitárselo sin avisar, no informar de 

infecciones, grabarte o hacerte fotos sin tu permiso...

y todas las violencias están relacionadas.TODO ESTO ES VIOLENCIA,

 ES LA VIOLENCIA QUE VES Y TE INDIGNA 

 ES LA VIOLENCIA QUE VES PERO JUSTIFICAS 

 ¡¿Cómo se puede llegar a esto?! Mira, si un 

ligue te dice: “te voy a destrozar la vida” pues 

tu detectómetro de chunguez se dispara y 

huyes de ahí... ¡Pero es que no avisan ni es 

tan obvio! Es un "poco a poco" que te va 

atrapando y que, sin darte cuenta, puede 

llegar a la violencia más extrema. En cuanto 

algo te chirrie… ¡Busca ayuda rápido!

 

Esto ya huele a chamusquina (desde fuera) pero 

tú lo has asumido: “es normal, las parejas se 

pelean”. Si no quieres subir al siguiente nivel, 

esta relación tiene que terminar ¡ya! A pesar de 

la confusión o la tristeza, no permitas que 

algo así se repita. Estás en una relación de 

maltrato y necesitas apoyo para salir.
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Necesitamos:
Notas adhesivas, 
pizarra y proyector.

  ¡REBELDES DE GÉNERO EN ACCIÓN!  
... DE LA TEORÍA A LA PRÁCTICA 

¡CERO TOLERANCIA 
A LA VIOLENCIA!
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PUNTO DE PARTIDA: 

DESARROLLO: 

ANTES DE EMPEZAR: 

CIERRE: 

¿POR QUÉ CUESTA SALIR?, CREENCIAS QUE IMPIDEN SALIR, 
páginas de la 18 a la 21 de la guía “Despatriarcando parejas”.

Aún sigue habiendo muchos mitos y falsas creencias en torno a la violencia de género 
en la pareja, que hace aún más difícil salir a las víctimas porque sienten como la 
sociedad les juzga, sienten miedo, vergüenza y culpabilidad. Es importante comprender 
lo complejo que es identificar una relación de maltrato, si no conoces los mecanismos 
y los indicadores. Por eso, es clave formarnos y hablar de ello para poder prevenir, 
para poder reaccionar si nos ocurre, para poder ayudar y apoyar si ocurre a nuestro 
alrededor.

¿Ante una relación de maltrato porque creéis que no rompen? ¿Por qué aguantan? 
¿Por qué cuesta tanto salir? Dibujamos en la pizarra un laberinto donde vamos 
apuntando las ideas que surgen, debatimos, desmontamos los mitos y falsas creencias. 
Si es fácil comenzar una relación debería ser también fácil salir, pero no lo es cuando no 
sabes detectar los indicadores y mecanismos que se accionan en una relación abusiva. 

¿Por qué cuesta salir? Vamos a comprender cómo los mecanismos psicológicos 
paralizantes que están detrás de la violencia de género son como un laberinto del 
cual es difícil salir sin ayuda. Pedimos a personas voluntarias que vayan leyendo en alto 
cada uno de los cuatro mecanismos: es una violencia progresiva, es cíclica, te paraliza, 
te habitúas. Debatimos cada mecanismo y sus consecuencias, ponemos ejemplos. 
Proyectamos la página para reforzar el contenido.

¡Ponte en sus zapatos! Hacemos cuatro equipos y les damos una de 
las cuatro creencias que impiden salir. Tras leer la creencia y su 
texto explicativo, cada equipo va a preparar un rol-playing en 
el que una mujer habla, con una persona de confianza, sobre 
su relación de pareja en base a esa creencia. Después, se 
interpretará en el grupo grande e intentamos identificar 
qué creencia hay detrás. Vamos a practicar la escucha 
y la asertividad, a ponernos en sus zapatos para 
comprender cuáles pueden ser sus pensamientos 
y sentimientos, para poder acompañar sin juzgar o 
revictimizar.

Si no les ha pasado o no le ha pasado a alguien cercano, es muy difícil comprender  
cómo funciona este tipo de violencia. Hemos de entenderlo para poder ponernos en “sus 
zapatos”, para poder actuar y apoyar. Este es un problema social, háganse cargo, sean 
parte del cambio. Para saber más, echen un vistazo a la página ¿QUÉ PASA SI PASA?
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Nº13 FUERA DEL 
LABERINTO

 UNA REFLEXIÓN REBELDE SOBRE: 
	 Los mecanismos paralizantes y las creencias que impiden salir.

Despatriarcando

?

POR QUE'  

CUESTA SALIR? 

Es muy fácil adentrarse en una relación abusiva 

si no sabes cómo detectarla. Estos son cuatro 

mecanismos que tienes que conocer:

  

Si es fácil comenzar una 

relación, ha de ser fácil salir. 

Si sientes que no lo es… 

¡BUSCA AYUDA!

Es un gota a gota de gestos de control y dominio 

que, si no se les pone freno, siempre van a 

más… Al principio no le damos importancia, 

creemos que “¡no es na!, son cosillas…”. 

Como es algo de "a poquito" vas 

perdiendo la perspectiva y, sin darte 

cuenta, lo justificas y lo minimizas. 

Es una escalera de violencia. ¡Ten 

cuidado para no subir ningún 

escalón! Y si ya estás en 

ella, busca ayuda para 

salir de ahí.

Es “una de cal y otra de arena”: amor y cariño, 

mal rollo y agresividad, perdón y reconciliación. 

¿Dónde está la trampa? Pues que la "luna de 

miel" nos da esperanzas, lanza el mensaje de 

que podemos volver a estar bien. Esto es un 

espejismo que hace impune al maltrato. Este, 

no va a desaparecer por "luchar por nuestro amor". 

Solo termina cuando: 1. Dejamos la relación. 2. Ocurre un milagro 

y la persona deja por siempre jamás de maltratar (algo imposible 

si “no se lo mira” y se hace cargo, y eso implica un tiempo 

laaargo). Este ciclo de la violencia se repite una y otra vez:  

Fase Tensión >> Fase Explosión. La violencia va aumentando...  

>> La Fase de perdón/reconciliación desapareciendo.

Atención a este experimento: ¿Qué pasa si echas una 

rana en agua hirviendo? ¡Reacciona!, pega un salto y 

huye. Si la ponemos en agua a temperatura ambiente, 

se queda encantada. Cuando subimos gradito a gradito 

la temperatura, sin notarlo, su cuerpo se va adaptando. 

Cuando se da cuenta de que el agua quema, que está 

demasiado caliente, intenta salir, pero sus músculos ya 

no responden para escapar. Han perdido 

su capacidad de reacción, pero el agua 

seguirá calentándose... incluso hasta 

hervir y matarla. Conclusión: Cuando 

se da violencia (de cualquier grado) 

de forma repetida, te vas habituando 

y pierdes la capacidad para detectarla, para tomar 

conciencia y poder salir.

Tras llevar un tiempo en una relación de violencia, se 

produce la indefensión aprendida.² Es como una “cárcel 

psicológica”. Cuando lo has intentado todo y sientes que 

"haga lo que haga, una cosa o lo contrario, da igual"  

porque puede que reaccione de una 

manera dominante o agresiva. Comienzas a 

creer que no puedes hacer nada para salir 

de ahí. Te sientes impotente, te inmovilizas 

y bloqueas. Pierdes la capacidad de 

defenderte y de buscar apoyo y 

salidas, dejas de luchar y “aceptas” lo 

que hay como inevitable. Pero esto 

es irreal, ¡siempre hay salida!

Quiero salir,  

pero no puedo.

¿CÓmo he  

llegado aquí?

PORQUE  

ES PROGRESIVA
PORQUE  

ES CI'CLICA1

PORQUE  

TE HABITU'AS

PORQUE  

TE PARALIZA

1. Leonore Walker (1979).

2. Martin Seligman (1975).

Por todo esto... ¡siempre! ante 

el primer gesto que "pase de 

la raya" ¡ALERTA! Y si no hay 

cambio ¡ADIÓS!

18

Necesitamos:
Pizarra y proyector.

  ¡REBELDES DE GÉNERO EN ACCIÓN!  
... DE LA TEORÍA A LA PRÁCTICA 

Nooo, ser fiel al amor no es tragar con sus 

malos rollos. Amar no es sufrir, no es achicarte 

y adaptarte a sus cambios de humor. ¡Al 

revés!... Es saber distanciarte cuando ves que 

las cosas no van bien, es decir ¡hasta aquí! 

No permitas que nadie te diga o haga cosas 

que te hacen sentir mal porque... ¡Recuerda! 

Quien traiciona al amor es quien abusa 

de tus sentimientos para imponerse.

A veces puedes pensar que has provocado la 

agresividad en tu pareja, porque hiciste esto o no 

hiciste aquello... A veces te sientes culpable por no 

haber puesto límites al principio o por haber vuelto tras 

dejarlo un tiempo... Pero eso es injusto, no es tu culpa. 

No hay nada que justifique el maltrato, nunca. Siempre 

y por siempre, quien maltrata es responsable 

de la violencia que ejerce. La culpa es suya.

¿Que vuestra relación es única? Ok, puede que 

lo sea, pero si hace daño, si duele... no es amor. 

¿Que no encajas en el perfil de víctima? Mira, 

es que no lo hay: Te puede pasar siendo una 

persona lista, fuerte, independiente, porque 

no va de cómo seas, va de detectarlo a tiempo. 

Es un bajón identificarse como “víctima” o 

”victimario”, pero abrir los ojos y ver lo que te 

está pasando es el primer paso para poder salir.

¿Luchas por la relación dándolo todo, soportando cosas 

chungas y siguiendo pa´lante? Lo siento, pero es una batalla 

perdida. Cuando hay maltrato, aunque fueras Superwoman, 

eso es insalvable. Quien agrede solo cambiará si se hace 

responsable de sí mismo, si se revisa su necesidad de 

dominar, su machismo. No puedes hacer nada para 

cambiarlo, deja de luchar por la relación llevando tú la 

carga y yendo de "salvadora"… ¡Sálvate tú y sal de ahí!

                                   
¿Más sobre cuando no es amor? 
Echa un ojo a la guía de AMOR.

¿Has oído alguna vez "si aguantan es porque quieren"? ¡A nadie le gusta que le anulen 

o le maltraten! Comprender lo que está pasando es muuuy confuso y doloroso.  

Estas son cuatro creencias que justifican y normalizan la violencia:

AGUANTO POR AMOR

ES MI CULPA

NO SOY UNA VI
,
CTIMA

YO PUEDO CON ESTO

Si corto es como si nunca 
le hubiera querido. Lo mío es diferente.

No lo entiendes, es 
complicado.

SI
,
, SABEMOS  

QUE NO ES  

  FA
,
CIL, PERO...…

NO TE COMAS EL 

COCO Y SAL DEL 

LABERINTO.

SI NO TE 

SIENTES 

LIBRE, FELIZ, 

CRECIENDO,  

NO ES AMOR.

MIEDO

CULPA

TEMOR

DEPENDENCIA

V
E
R
G
U..
E
N
Z
A

S
O
L
E
D
A
D

¡Yo también 
soy telita!

CREENCIAS QUE IMPIDEN SALIR

21

20

¿VAS A MIRAR A 
OTRO LADO?
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PUNTO DE PARTIDA: 

DESARROLLO: 

ANTES DE EMPEZAR: 

CIERRE: 

RESISTÓMETRO, PENSAMOS CON PALABRAS y SOMOS LO QUE 
HABLAMOS, en las páginas 8 a 11, 16 a 21 de la guía “Despatriarcando 
lenguajes”.

Para introducir el tema podemos pedir su opinión sobre esta frase: “Cambiar solo el 
lenguaje no cambiará la sociedad, pero sí es imprescindible para el cambio”. De esta 
forma evaluaremos su opinión y posibles resistencias sobre el tema. 
El uso de una comunicación inclusiva y no sexista es la decisión voluntaria de nombrar la 
realidad tal y como es, con mujeres y hombres. Y, también, como queremos que sea en 
un futuro, con esos cambios por la igualdad (no como era hace siglos o como se nos dice, 
o impone, que se tiene que nombrar). Y esos cambios son ya un proceso irreversible, 
porque las mujeres ya no se van a nombrar en masculino (porque “lo que no se nombra 
no existe”), por muchas dudas o resistencias que haya… ¿Hablamos sobre ellas?

Vamos a dividirnos en parejas. Por medio de fotocopias o en versión digital, se asignarán 
a cada pareja una o varias de las 15 resistencias o dudas del RESISTÓMETRO de 
las páginas 16 a la 19 (las que están en “estallidos rojos”) con sus correspondientes 
respuestas. Del mismo modo se repartirán los 10 apartados de PENSAMOS CON 
PALABRAS (señalados con “bocadillos azules”) de las páginas 8 a la 11. 
Cada pareja tendrá unos minutos para escribir lo que les sugieren las resistencias y 
reflexiones que les ha tocado. Después cada una expondrá al grupo grande una síntesis 
de lo compartido en pareja y al final se establecerá un debate sobre todo lo aprendido.
Cerramos el tema de las resistencia proyectando el apartado DE DICCIONARIOS  
Y ACADEMIAS para que opinen sobre las distintas definiciones de la RAE. ¿Qué 
creen que hay detrás de estas resistencias al cambio?
Como conclusión y en relación con la última pregunta, les contamos la 
conversación entre Alicia, la del "País de las Maravillas", y el huevo Humpty Dumpty:
“Cuando yo uso una palabra -insistió Humpty Dumpty con mal tono- quiere decir  
lo que yo quiero que diga, ni más ni menos. La cuestión -insistió Alicia- es si se  
puede hacer que las palabras signifiquen tantas cosas diferentes. La cuestión  
-zanjó Humpty Dumpty- es saber quién es el que manda. Eso es todo".

Y así es muchas veces, "quien manda" es quien nombra la realidad, porque 
cuando se quiere imponer una visión del mundo se hace a través del lenguaje 
que es el principal instrumento para expandir ideas e incidir en la sociedad de 
forma sutil pero certera.

Como cierre, y si se tienen dudas o resistencias sobre el derroche de esfuerzo en 
batallas lingüísticas, incidimos en el poder que tienen las palabras y en que son un 
poderoso instrumento que tenemos en nuestras manos (y bocas) para reivindicar  
el derecho de todas las personas a la palabra y a ser nombradas en igualdad.
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Nº14
SIN PEROS EN LA LENGUA

 UNA REFLEXIÓN REBELDE SOBRE: 
La comunicación inclusiva y no sexista y las resistencias, 
dudas, ridiculizaciones o bulos sobre su uso.

Despatriarcando

Resistencias, dudas, ridiculizaciones...
Resistencias, dudas, ridiculizaciones...

1. María Martín Barranco: “¡Tres veces! Tres, cambia mi corrector de Word “miembrA” por miembro .. Después me 

pregunta muy amable ¿Desea usted añadir miembra al diccionario? Síiiiiiii”

                  
                  

                  
                

¡Venga! Prueba a leer el resto de Guías Rebeldes: SEXO, AMOR, MASCULINIDADES, PAREJAS… 

¿Es tan traumático leer guías COMPLETAS con lenguaje totalmente inclusivo? ¡Verás que ni se nota! ;P

16

17Se reducen todas 

las estrategias lingüísticas de 

superación del androcentrismo 

a una sola, quizá la más 

fácilmente criticable.

 

¿Por qué hay quienes se 

dedican a ridiculizarlo 

o demonizarlo? 

Cuando no tienes 

argumentos, 
insultas.

RESISTÓMETRO
“Le tocó a 

miembras, pero podría haberle 

tocado a cualquier otra. Cada vez que 

se feminiza una palabra, aparece una 

oposición feroz”. Olga Castro

¡DE TODAS LAS LUCHAS 

POR LA IGUALDAD, LA  

DEL LENGUAJE ES  

DE LAS QUE MÁS 

RESISTENCIAS TIENE!

¡Vas a 
engordar en 
un pliqui! 

Brrr

En el 

Concello de Vigo 

o América Latina el uso 

de miembras está 

normalizado.

¿Sabes que 

si nos dicen "No 

pienses en un elefante 

rosa" no puedes dejar 

de visualizarlo?

El lenguaje inclusivo, 

incluso en sus formas más disruptivas, sirve para 

visibilizar, reflexionar y debatir.

¡¿QUé PESADITAS 

con querer 

nombraros y que 

os nombren?!

¡NO PIENSES EN MIEMBRA!

¡YO VEO 
PERSONAS!

Si de momento hablar 

es gratis: ¿Por qué tanta 

tacañería expresiva si 

se elimina ambigüedad 

y se gana precisión?

Pues es que de todo lo 

importante que me ocupo, 

me ocupo con palabras

¡Desde 
hace 

añooos!

Negándolo 
pero en él1

¿MODERNECES 

IDEOLÓGICAS?
Esta “joyita” del  

franquismo nos  

dice 2 cosas: 

  Las recomendaciones  

 sobre cómo mostrar 

a las mujeres en la lengua 

no surgieron ayer ni las 

inventó precisamente el 

movimiento feminista. 

   Que en todas, ¡en todas!, 

  las recomendaciones 

de este tipo se mezclan 

consideraciones 

lingüísticas y 
extralingüísticas.

Y encima se inventan  

exigencias imaginarias:  

Te proponemos que te comas  

un bollo cada vez que un artículo 

acuse al feminismo de querer 

obligar a decir periodisto o jirafo. 

Si vas a rebatir a alguien no puedes 

usar su "marco de realidad" (Lakoff), 

sus mismas palabras. Hablar de 

una miembra, una portavoza, una 

fiscala... consigue instalarnos 

en un marco diferente al que 

quieren imponernos. 

Mmm, el rechazo puede 

ser por dos motivos:

        Desconocimiento de lo que 

realmente es la comunicación 

inclusiva (la mayoría).

               Lo saben… y siguen  

queriendo discriminar/invisibilizar. 

Se inventan ejemplos 

absurdos y redundantes ¡para 

ridiculizar y confundir!:

“Los alumnos y alumnas canarios 

y canarias están convocados y 

convocadas a una reunión para 

ser informados e informadas 

sobre las mejoras educativas 

para ellos y ellas firmadas 

por los y las representantes 

sindicales de estudiantes”.

Pero la propuesta real es:

“El alumnado canario tiene convocada 

una reunión informativa sobre las 

mejoras educativas aceptadas 

por el sindicato estudiantil”.

Duplicar es “hacer una copia” y... ¡no 

son lo mismo “los canarios” que “las 

canarias”, ¿verdad? La diferencia de 

género es una realidad, no es el lenguaje 

quien la crea, simplemente la nombra.
Si quieres decir que la 

portada de esta guía es 

“amarilla y naranja con 

tonos verdes y rojos” 

pues lo dices... Podrías 

decir, que es más corto, 

“portada de colores”, pero 

¿y si quieres especificar?

Y al hacerles rebatir 

su uso ¿adivinan? 

están visualizando 

a esas mujeres.

“Pondréis vuestro nombre / 

apellido + de + apellido de vuestro 

marido. Así: Carmen García de 

Marín. Esta fórmula es agradable, 

puesto que somos Carmen García, 

que pertenece al señor Marín”.

Sección Femenina, 1968.

1

2

Aaag
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2

“Cuando  me 

dirijo en un auditorio, y hablo 

en femenino (por la correspondencia 

gramatical de LAS PERSONAS) siempre, pero 

siempre, siempre, hay alguien que levanta la mano: 

¿no ves que hay hombres? Y respondo eso de: “Yo no 

veo hombres o mujeres, yo veo personas”. Y me doy 

cuenta que ese razonamiento no les gusta mucho. 

Pero es el mismo que a esa misma persona 

le encanta usar cuando dice “yo ni machista 

ni feminista, yo veo personas. Porque “la 

persona” es un argumento tramposo que 

solo uso para llamar la atención”.¹ 

“Las resistencias, las trabas, nunca son  

a nivel lingüístico, son siempre 

ideológicas" Teresa Meana

¡PERO ES REDUNDANTE Y 

REPETITIVO!

“Está claro. No molesta el lenguaje 

inclusivo, lo que molesta es el 

feminismo" Elena Bossi Fioravanti

     ¡Que si vamos a 

 destruir la lengua, que  

es el apocalipsis 

lingüístico! Que si 

duele en los ojos, que 

si entorpece el habla, 

que suena mal, que 

no es importante...

Necesitamos: Proyector o fotocopias, folios y bolígrafos.

  ¡REBELDES DE GÉNERO EN ACCIÓN!  
... DE LA TEORÍA A LA PRÁCTICA 

Negativa a feminizar profesionesNegativa a feminizar profesiones
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¿Por qué? 
¿Crees que da más prestigio? 

Ajaaa. Ahora dale la vuelta y aplícalo 

a profesiones feminizadas: 
‘el mariscadora’, ‘el secretaria’ 
o ‘el matrona’. Suena ridículo, 

¿no? Ya… Sin problema se creó: 
‘el enfermero’, ‘el mariscador’, ‘el 
matrón’… ¿Por qué no al revés?

Mmm, tarjetas de visita o currículums  donde ellas se 

dicen: arquitecto, ingeniero… ¿Lo masculino es lo serio/ 

profesional? ¿Sentimiento de inferioridad? Nombrarse 

en masculino estigmatiza y 
encubre lo femenino.

Pero si nos 
acostumbramos 
en nada a nuevas 

palabras: selfie, random, 
instagramer...

¿Cuántas 
mujeres decían eso 

cuando no tenían derecho 
ni al voto, educación…? Ver/

sentir la discriminación en 
el lenguaje es cuestión de 

conciencia de género.

No diremos “juezo” igual 
que no decimos “andaluzo” 
(el andaluz, la andaluza, el 

juez, la jueza). El problema no 
es el término, el problema es que 

las andaluzas han existido siempre 
y las juezas han tenido posibilidad de 

existir solo recientemente.

No se reivindica decir 
"periodisto" pero 
bien que aceptó la 

RAE sin problemas 
"modisto" cuando dijeron que 

no querían ser "los modistas" ¿Les 
sonaba mal y con menos prestigio?

Esto es como censurar a quien usa 

su hacha para derribar una puerta y salvar a 

una víctima entre llamas.  ¿Qué importa la integridad 

de la puerta si se trata de rescatar! ¿Qué importa 
innovar/probar con la lengua si se 

trata de una lucha justa! A veces 
se fuerzan palabras o crean 

neologismos para lograr una 
conciencia general que a su 
vez consiga un cambio.

Además, casi siempre el feminismo “usa 

la llave” en la lengua sin derribar “el 

sistema con el hacha“. ¿Era incorrecto 
decir abogada antes de que la RAE la 

admitiese? No. Las escasas abogadas 

que iban saliendo de las universidades 

querían nombrarse en femenino.

Otra excusa: argumentar que coinciden 

con la disciplina o sustantivos: soy 

informática, mecánica, música, crítica, 
química…

Curiosamente 
en sentido inverso ni 

se menciona: Soy Manolo, 
soy frutero, estadístico, joyero, 

zapatero, sereno, cajero…

¿Presidenta no, pero  
asistenta, sirvienta, clienta, 
dependienta... sí? ¿Solo se 
argumenta la invariabilidad 

con presidenta, gerenta...? 

habla de una lengua “muerta”. No hay nada más 

inherente a la lengua que el cambio. Si no ¡hablaríamos 

latín! Las lenguas están vivas, porque están ahí para 

evolucionar a la par que la sociedad. Y esto ha sido así 

siempre. La primera vez que fuimos a la luna, no íbamos 

a decir “aterrizar”, y se creó la palabra “alunizar”.

 SE INVENTAN 
PALABRAS! QUE SI 
PILOTA, GERENTA…

PUES YO DIGO ‘LA MÉDICO’, 
’LA ABOGADO’

 NIEVES PALACIOS. 
ARQUITECTO

¡SUENA 
MAL!

PUES YO NO 
ME SIENTO 

DISCRIMINADA

¡TENDREMOS QUE DECIR 
“JUEZO” O ”PERIODISTO”!

¡PRESIDENTA NO, 
PRESIDENTE, QUE ES 

COMO CANTANTE! 

El “SIEMPRE SE 
HA DICHO ASÍ”

¡ES raro DECIR  
“SOY MÚSICA”!

Curiosidad: en profesiones 

como azafata, limpiadora, enfermera, 

cocinera... o se ha generalizado usar el masculino 
o se han inventado términos:"auxiliar de 

vuelo", "personal de limpieza"...

Puaaag

¡Uuuf!

RESISTÓMETRO

¡O Chef (jefe)!

¿Curioso, no?

 y conocemos la realidad a través de la representación simbólica (todavía sexista y 

androcéntrica) que hacemos de ella mediante todos los lenguajes: escrito, oral, visual, 

gestual, digital, icónico… 

La lengua es una construcción cultural creada por personas y como tal, 

refleja el contexto social existente y la visión del mundo dominante.

NI PORFAVOR,  

NI PORFAVORA 

Puede que les sorprenda, pero no se  

puede hablar de lenguaje inclusivo sin hablar 

de las m
adres... T

ú querías salir h
asta un poco 

más ta
rde. In

sistías y te decían que no. E insistías:

– Q
ue no.   –

 Por fa
vor, m

amá. – H
e dicho que no.    

 – P
orfa, m

ami.   –
 Que he dicho que no y es q

ue no. 

– Por fa
vor, p

or fa
vor, p

or fa
vor, p

or fa
vor. 

– N
i por fa

vor ni por fa
vora.

Y ahí acababa la discusión. Tú sabías q
ue tra

s el por 

favora había un punto final del ta
maño de la catedral 

de Burgos. Habías p
erdido. Puede que nuestras 

madres no hubieran leído nada de feminismo, 

pero tenían ese conocimiento intuitiv
o del 

idioma en el que somos construidas: e
l 

masculino se forma con la o. El fe
menino  

se forma con la a. Si q
uier

es q
ue e

sté  

 uno
 y o

tra 
los n

ombras
. Y p

unto
.¹

Es el soporte 
simbólico del 
pensamiento 

 El lenguaje 
  nos construye 

EL PUEBLO 
ESQUIMAL,

por ejemplo, tiene más de 30 

formas para nombrar el color 

blanco y la nieve.  Y palabras muy 

españolas como siesta o sobremesa 

no existen en otros idiomas. Los 

pueblos crean su lengua a partir 

de sus vivencias y creencias. 

Refleja formas 
 de percibir la 

realidad

¿TE PONGO LA 

LAVADORA?
Frases como: “mi marido ayuda  

en casa”, “ya te saco yo la basura”,  

“¿qué ropa le pongo al niño?”,  

“hazme la lista y voy a comprar”... 

denotan falta de conciencia de la  

corresponsabilidad doméstica. 

Más ejemplos: “¿tu mamá en que 

trabaja?”, “mi mami no trabaja, 

es ama de casa”. “Yo es que soy 

madre trabajadora”, ¿se dice “yo 

soy padre trabajador”? Oferta real 

de trabajo: “se busca camarera: 

imprescindible mucho pecho”.  

Topicazos (médico y enfermeras, 

piloto y azafatas, jefe y secretaria...) 

y frases hechas visibilizadoras 

del sexismo y desigualdad 

en el ámbito laboral.

Perpetúa  
 ideas 
sexistas

MI MAMÁ 
ME MIMA…

y mi papá patea la pelota…  

para aprender la M y la P. Lola  

lava la loza mientras que Lolo 

lee la Ilíada, para la L. O La nena 

menea la melena mientras El 

nene menea a la nena… ejemplos 

reales de cómo aprendemos las letras. 

Y refranes, chistes y frases hechas: 

¿en qué momento decir que haces 

algo “como una niña” o “como una 

mujer” se convirtió en insulto? Los 

prejuicios (no solo de género: “oveja 

negra”, “día negro”, "dinero negro 

que hay que blanquear”), pasan 

al lenguaje. Si una sociedad, en 

general, es racista, clasista, sexista... 

el uso de su lengua también lo es.

Expresa  
 prejuicios de 
 esa sociedad

BOMBERA,  

MÉDICA, INGENIERA…

Difícilmente a las niñas se les va a ocurrir ser, por ejemplo, 

bombera, si no oyen nunca esa palabra. O no ven 

dibujos de astronautas mujeres, de aventureras, de… 

Nombrando, visibilizando, creamos referentes.

Muchos estudios² evidencian el efecto en peques de usar 

solo el masculino sobre el interés y las preferencias por 

ciertas profesiones (las niñas llegan a autoexcluirse). 

Y al revés: Nombrar profesiones en femenino 

fortalece el interés por ocupaciones 

estereotipadamente masculinas en las niñas.

1. María Martín Barranco.

2. Como este,  este, este, este o este.

PENSAMOS CON PALABRAS

El lenguaje refleja tus pensamientos y 

tu grado de reflexión hacia la igualdad.

Creas 
referentes al 

nombrar

8

9

¡EY! IM
AGINA 

ESTA ESCENA: 

"Trece 
jóven

es co
mpetir

án esta
 noche…

" ¿Qué 

ves?  ¡Espera, que no había terminado la fra
se: 

"…por e
l títu

lo de
 Miss Es

paña en
 el Co

liseo”
. 

Mmm. ¿Cambió algo? Más ejemplos: “En el 

concurso de costura hubo 20 partic
ipantes” 

(y quien escucha entiende “m
ujeres”).

Otro: “Entre solo tre
s policías detuvieron a diez 

terroristas” (y
 se entiende “hombres” al oír 

“policías” y “terroristas”). L
a realidad 

influye en la lengua, incluso en 

palabras sin marca de género.

Efecto “bloqueo 
de el/la oyente”

EL ENIGMA
“Un padre y un hijo viajan en 
coche. Sufren un accidente. 
El padre muere y al hijo se lo 
llevan a un hospital. Necesita 
una compleja operación. Llaman 
a una eminencia médica y 
cuando llega y ve al paciente, 
dice: " No puedo operarlo, es 
mi hijo”. Mmm… “no puede 
ser”,  “es un sacerdote”, “es 
adoptado”, no sé... Y al rato se 
cae: ¡la madre es la cirujana!

Se da un sesgo inconsciente,  
como en el bloqueo oyente,  
que crea asociaciones neuronales 
basadas en asociaciones 
culturales. Aunque incluso 
“una eminencia” es femenino, 
pensamos en un hombre.

Efecto 
 parcialidad 

implícita

¡ERES UNA 
ZORRA!
¿Suena igual que si le dices a uno “pero 

qué zorrete eres”? No, ¿verdad? Se dan 

asimetrías en significado de palabras 
que deberían ser equivalentes: perro/

perra, asistente/asistenta, gobernante/

gobernanta, sargento/sargenta, 
verdulero/verdulera, secretario/
secretaria, bruja/brujo, ¡estás como 

una vaca!/¡estás como un toro!, gallo/

gallina, pariente/parienta, golfo/golfa, 

el jefe/la jefa... Es una "mujer de vida 

alegre”/de la calle/pública/perdida/
fulana/mujerzuela, frente a "hombre de 

vida alegre”/de la calle/público/perdido, 

fulano/hombrezuelo... ¡y muchos más!

Duales 
aparentes

NINFÓMANA,
víbora, arpía, maruja, marisabidilla, frígida... 

Palabras negativas sin equivalente masculino. 

Y al revés: caballerosidad, hidalguía, hombría,  

machote, cocinillas, "hombre de bien"... 

¡Sin femenino! También existía la palabra 

fraternidad (de frater, hermano), y el feminismo 

creó sororidad (de sor, hermana) como 

equivalente para la hermandad entre mujeres.¹  

Vacíos 
léxicos

¡ESO LO SERÁ TU 
MADRE! “Hijo de puta” (¡qué manía 

con  insultar a las madres!), cabrón (su 

origen es “que tu mujer te ha puesto los cuernos”, 

o sea, la mala: ella), maricón, nenaza (¿por parecerte 

a una mujer?)... Los insultos nos retratan, manifiestan 

los valores que más apreciamos y más detestamos. 

Y la obsesión de nuestra cultura para que tantas 

palabras signifiquen  prostituta… ¿Sabes que 

están rastreando el diccionario², llevan 

menos de la mitad, y ya van 156 sinónimos 

de la palabra “puta”? Sin indicar su 

sexismo, desuso, malsonancia. Eso 

sí, ¡gigoló no está en el DRAE! Y 

para rematar, cuando se quiere 

acentuar que algo es muy 

muy malo, ya sabes: esto es 

una "puta mierda" o es 

una "putada”... Uuuf.

Insultante 
sexismo

Cuida tu lenguaje, lo dice todo. El lenguaje desempeña simultáneamente dos 

funciones: amplía y limita nuestra percepción de la realidad. Las cosas no son como 

son, son como las cuentas y las cuentas como las ves. La realidad no es neutra.

Construimos realidad al hablar, al expresarnos de una u otra forma, y 

por eso es tan importante una comunicación no sexista e inclusiva. 

1. Ya Unamuno en 1921 (en la Tía Tula) pidió su inclusión en el diccionario. 

Se consiguió  en 2019  junto con meme, selfie, escrache, viagra… ¡que no 

necesitaron casi 100 años de solicitud ni campañas!

2. Carlos de la Fé y María Martín en #GolondrinasalaRAE.

SOMOS LO QUE HABLAMOS

El lenguaje interpreta, reproduce, 

crea y transforma la realidad.
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…De diccionarios y academias
…De diccionarios y academias

Pero sin problema incluye: 

uebos, palabro, almóndiga, toballa (toalla), yin 

y bluyín (de jean y blue jean), albericoque, dotor, cederrón (CD-

ROM), güisqui, friqui/friki, crocodilo, sín (así), madalena, culamen 

o muslamen... como adaptadas, vulgares o antiguas. 

O incorpora palabras nuevas como selfi, casoplón, 

muesli, zasca, escrache, meme, viagra, sieso... 

Peeero ni 

violencia de género, ni micromachismo, 

ni ecofeminismo, ni heteropatriarcado, ni matria, ni… 

La palabra feminismo (1.2.m. Movimiento que 

lucha por la igualdad de derechos de la mujer y el 

hombre) fue admitida en 1914. Sin hacer trampas con San 

Google ¿Cuándo dirías que entró "machismo"? 

1. Por cierto, Gloria Fuertes decía que ella no era poetisa (que 

infravalora, como sacerdotisa): "Si queréis ser vosotros 

poetos... yo soy poeta".

2. Diario Público. 17/12/19.

3. ¡En 1984! Por cierto, el mismo año que entró la palabra 

“gilipollas”.

4. María Martín Barranco.

5. `De mujeres y diccionarios` de Eulàlia Lledó y Mercedes 

Bengoechea (1998) y “Evolución de lo femenino en la 22ª 

edición del DRAE” (2004).

6. Se han puesto las pilas en los últimos años. ¿Por qué será? 

¡Rebeldes de Género que no se callan!

¿Lo admite ya la RAE? ¡Si el 

uso se generaliza lo hará! 

Dicen las malas lenguas  

que varios “RAEsaurios” 

entran en colapso cada vez que 

se habla de lenguaje inclusivo. 

“Nada de mujeres, 

son las normas”… Solo 11 mujeres, 

frente a más de 1.000 hombres, se 

han sentado en uno de los 46 sillones 

de la RAE desde 1713. Emilia Pardo 

Bazán, Gertrudis Gómez de Avellaneda, 

María Moliner (que hizo ella sola, en 

15 años, su maravilloso diccionario) 

fueron rechazadas ¡hasta tres veces!

Ojalá 
la Academia 

dialogue con el feminismo, 

como avanzadilla de una 

sociedad que va dos 

pasos por delante.

PREJUICIOS
ASIMETRÍAS

TITULAR  

DE PERIÓDICO:

“La RAE no incluirá 

hasta 2026 el 

concepto 'violencia 

de género' en el 

diccionario”²

Ojalá se dejen de  

recordar normas obsoletas 

y miremos al futuro, 

para que lo femenino 

resulte visible, se nombre 

y sea relevante.
“Los 

diccionarios 

se saltan su regla 

fundamental: el orden 

alfabético que los organiza. 

Siempre ponen el masculino 

primero.  No reflejan la realidad, 

ni la lengua, ni el mundo. 

Reflejan el poder de quienes los 

escriben” Nuria Varela

La lengua es opresora/ 

liberadora a la vez. Bien lo 

saben jóvenes de cada época 

que inventan lenguajes para 

que no se les entienda 

o expresar lo indecible 

¡como la poesía!¹

Huérfano: "A quien se le han muerto 

el padre y la madre o uno de los dos, 

especialmente el padre". ¡¿Eres más 

huérfano si se te muere el padre!?

Claro, será porque Padre es: varón  

o macho que ha engendrado, además  

de cabeza o jefe de una familia. Mientras, 

Madre es solamente la hembra que  

ha parido.

Femenino era: "débil, endeble".  

Masculino era: "enérgico". O la expresión 

Sexo débil: "conjunto de mujeres".

Quinta acepción de Fácil: "Dicho 

especialmente de una mujer: Que se  

presta sin problemas a mantener  

relaciones sexuales".

Gozar: "Disfrutar carnalmente de  

una mujer", ¿y las mujeres hetero?

Tercera acepción de Forzar: "Gozar a  

una mujer contra su voluntad". ¡Uuuf!

¡Léete el misterio del diccionario 

de las VAGINAS MUTANTES y el 

CLÍTORIS MOVEDIZO!4

Y así muchos más. Tantos como para 

llenar las 464 páginas del informe de la 

comisión NOMBRA5 que, ¡desde 1998!, 

pide estos cambios. Algunos no llegan 

nunca y otros han tardado 20 años!6

Hombre: 5. m. “Individuo que tiene 

las cualidades consideradas varoniles 

por excelencia, como el valor y la 

firmeza. ¡Ese sí que es un hombre!”. 

Mujer: 3. f. “Mujer que tiene las 

cualidades consideradas femeninas 

por excelencia. ¡Esa sí que es una 

mujer!”. ¿Y cuáles son? ¿Si el valor/ 

firmeza eran las de los hombres cuáles 

serían las de las mujeres? Tik, tak...

Cunnilingus: "Práctica sexual 

consistente en aplicar la boca a la 

vulva". ¿Aplicar? ¿Para que? ¿Qué 

parte de la vulva? ¿Buscamos Felación? 

¿Pondrá “aplicar la boca al pene"? 

Pues no... Felación: "Estimulación 

bucal del pene". ¡Aaah!

¿Más asimetrías? Busca y compara 

Corbata y Sombrero.

Se pide un diccionario con definiciones 

simétricas, no estereotipadas y 

que indique si son términos de uso 

discriminatorio, vulgar, en recesión…

CATA DE EJEMPLOS DE DEFINICIONES DE LA RAE  

que se resisten, o les ha costado cambiar:

RESISTÓMETRO

¡Manda 
uebos!

¿Antes o después?  
La solución en->> 3

¡CUIDA TUS LENGUAJES, 
LO DICEN TODO!
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PUNTO DE PARTIDA: 

DESARROLLO: 

ANTES DE EMPEZAR: CIERRE: 

SOMOS LO QUE HABLAMOS, DE OCA A OCA, TE NOMBRO PORQUE TE 
TOCA y ¡TIENES + DE 30 ALTERNATIVAS EN LA PUNTA DE LA LENGUA! en 
las páginas 10 y 11, 22 a la 25 de la guía “Despatriarcando lenguajes”.

Para introducir el tema comenzamos, sin dar pistas sobre el mismo, con el acertijo de 
la eminencia médica sobre el “Efecto de la Parcialidad Implícita”. Se puede leer (página 
10) o proyectar el vídeo (enlace en la página 30). Reforzamos esta introducción con 
otras dos adivinanzas más: ¿Cómo se puede ser padre sin tener hijos? y López vivía con 
su padre, pero el padre de López murió. Sin embargo, el padre de López nunca tuvo 
un hijo (respuestas en página 22). Con este punto de partida empezamos la reflexión: 
¿cómo tendremos de interiorizado ese supuesto masculino genérico que nos cuesta 
adivinar este tipo de enigmas “infantiles”!

Continuamos jugando con lo simbólico, y esta vez les pedimos que en el folio  
dibujen la boda de cuchara y tenedor: una cuchara y un tenedor se casan en plan 
“bodorrio tradicional”: velo, ramo, chaqué, pajarita, anillos… ¡todo el kit! y tienen que 
dibujar el momento del sí quiero. Puede que digan cosas como “no sé dibujar” o “no  
lo entiendo”... Se anima sin más a dibujar rápido y como salga ese momento.

Después, viendo los dibujos realizados en el grupo se lee o proyecta la explicación de 
la psicolingüística de este experimento del bloque DE OCA A OCA y todas las demás 
casillas sobre el masculino supuestamente genérico.

Tras el debate que vaya surgiendo con la anécdota escolar, la falacia histórica, etc..., 
pasamos al bloque de las 32 ALTERNATIVAS INCLUSIVAS a esos masculinos. 

Vamos a pedir que cada persona, de una en una y en voz alta, vaya leyendo una 
alternativa de las que “salen de la boca” (en el sentido de las agujas del reloj) y en 
grupo encuentren, y debatan, las únicas 2 alternativas que no le gustan a la Real 
Academia Española (RAE). Al leerlas todas, evidenciaremos que utilizar un lenguaje 
que no excluya ni invisibilice a nadie, es posible y va más 
allá del desdoblamiento ¡Hay tantas soluciones como personas 
decididas a no discriminar al hablar!

Concluimos el debate con otra historia-reflexión: Van dos peces  
jóvenes y les saluda un pez viejo que nada en sentido contrario:  
“Buenos días, ¿cómo está el agua?”. Los dos peces nadan un poco más y entonces uno 
mira al otro y le dice: ¿Y el agua que es? La lengua, como el agua de los peces, a fuerza 
de rodearnos, termina volviéndose invisible y solo la percibimos cuando algo cambia. 
Pensar que el lenguaje igualitario es desdoblar constantemente (amigos y amigas...), 
es como decir que una gota de agua es el océano. Es solo una de las muchas opciones 
que existen y de las menos recomendadas. ¡Cuida tus lenguajes, lo dicen todo!

FALACIA HISTÓRICA
¿Recuerdas lo de “se 
consiguió el  Sufragio 
Universal“ con el   
“son electores todos los 
franceses”  y la “Declaración 
de los Derechos del Hombre y del 
Ciudadano"... ¿Ese “universal”, esos masculinos y ese 

“hombre” incluía a las mujeres?  Pues que guillotinaran 

a Olympe de Gouges por redactar la Declaración 

de los Derechos de la Mujer y la Ciudadana 

da pistas de que no.

“CUCHARA Y TENEDOR SE CASAN”

En tres coles se pidió dibujar la boda (con velo, 

ramo y todo el kit), de la pareja. Resultado: En 

un cole la totalidad de los dibujos representaban al 

tenedor como novio y a la cuchara como novia; en otro 

al revés, la mayoría de “novios” eran la cuchara. Y en 

la tercero salía un 50%. Explicación: El 1º era un cole 

español, el 2º uno alemán o italiano (donde cuchara 

(löffel o cucchiaio) es de género masculino y tenedor 

(gabel o forchetta) femenino). El 

3º cole es catalán donde 
cullera y forquilla son 
femeninas.

 

ANÉCDOTA ESCOLAR:
 Nair ha aprendido que es una niña, ya 

que siempre que se dirigen a ella es “niña 

trae esto”, “niña siéntate”... Un día en el cole su 

profe dice: “Los niños que acaben el ejercicio 

pueden ir saliendo al recreo”. Nair termina, cierra 

el cuaderno y se queda esperando. “Nair, he 

dicho que los niños que acaben pueden salir de 

clase”. “Ya, pero como has dicho “los niños”. Y 

le explica: “Cuando decimos niños también nos 
referimos a las niñas”. Nair sale corriendo 

a jugar al patio donde la profe de 

deporte llama a su clase: “A ver, este 

año los niños de 1°A que quieran 

apuntarse a la liga de fútbol que 

levanten la mano”. Nair entusiasmada 

levanta la mano. Y escucha: “Nair, 

he dicho los niños no las niñas”.

REGLA de “ANDROCENTRISMO”

que impregna nuestro imaginario.

“Toda persona es del género masculino, 

a no ser que se especifique lo contrario”. 

Frase real de un libro: “Cansados, 

llegaron los tres al pueblo”. ¿Qué 

imagen mental te sugiere? ¿Tres 

hombres? En realidad se refiere 

a dos mujeres y un caballo.

Ante cualquier masculino 
nuestra mente crea 
IMÁGENES MASCULINAS.

DE OCA A OCA… TE NOMBRO PORQUE TE TOCA 

NO ES 
GENÉRICO 
TODO LO QUE 
RELUCE

“Si se considera que m=m+f entonces f=0 
Es decir, si masculino= masculino + femenino 

Entonces femenino = 0”¹

¡Qué más querían las señoras, si ya 
las dejaban representar la revolución 
con una teta al aire. ¡Suerte que no 

tenía Facebook-censura tetas!

Aaarg… 
¡qué lío!

¿Vendrá de ahí lo 
de la “intuición 

femenina”?

¡ES DE  LÓGICA!
Con la desaparición del 
neutro del latín, se proclamó 
el género masculino como “el 
universal”, “el genérico”… Pero 
todo evidencia que las formas 
masculinas NO incluyen NI 
representan formas femeninas, 
al contrario, las engullen 
para hacerlas invisibles.

ES AMBIGUO E IMPRECISO
Ejemplo titular real: “Una patera 
con 100 inmigrantes, tres mujeres 
y dos niños, llegó a Canarias”. 
¿100 inmigrantes masculino 
genérico? ¿Hay mujeres y hombres? 

¿97 hombres y 3 mujeres? Pero hay 

dos niños, ¿será genérico?, ¿serán 

un niño y una niña?, ¿dos niñas?, 

¿a lo mejor no son inmigrantes?

ADIVINA, ADIVINANZA
¿CÓMO SE PUEDE SER PADRE  
SIN TENER HIJOS? 4

¿Te vienen respuestas del tipo “adoptando” 

o “siendo cura”, en lugar de la correcta? 

López vivía con su padre, pero el padre de 

López murió. Sin embargo, el padre de López 

nunca tuvo un hijo. ¿Adivinaste que López 

es una mujer o pensaste que era hombre?

SEÑORA MAESTRA:
¿Cómo se forma el 
femenino? Partiendo 
del masculino, la “o” 
final se sustituye por 
una “a”. Señora maestra 
¿Y el masculino cómo 
se forma? El masculino 
no se forma, existe.

SALTO SEMÁNTICO2

Titular: “Cada vez 
más españoles con 
problemas sexuales”. Y 
tú, mujer, decides leer el 
artículo toda intrigada 
¿qué nos pasará?: 
"... Aumentan los casos 
de disfunción eréctil".

¡PERO QUÉ MODERNECES!
¡Qué vaaaa! Que esto de 
desdoblar para visibilizar 
ya se hacía en el Cantar de 
Mío Cid y hace siglos... Y 
ya en 1978, Canadá y otros 
gobiernos abogaron por ello. 
¡En 2015 Suecia incorporó el 
pronombre neutro genérico!

¡BUENAS TARDES, 
DAMAS Y CABALLEROS, 
SEÑORAS Y SEÑORES!
De siempre, cuando  se ha 
querido nombrar y considerar 
a las mujeres, no bastaba el 
genérico… como con el público 

en un espectáculo. Pero las 
señoras  ahora se han subido al 
escenario, y si en las butacas solo 
escuchaban... ¡ahora hablan! 3

DEPORTE FEMENINO, 
MUJERES ESCRITORAS...
Si lo masculino se considera 
como lo universal, lo femenino 
es lo particular, lo marginal, 
la excepción a la regla.

Tenemos el fútbol- fútbol en 
mayúsculas (el masculino)... 
y luego el fútbol femenino. 
Ídem con el cine, la literatura, 
el arte, etc. ¿Quién hay 
detrás de lo que nos han 
mostrado como universal?

Si nuestra maravillosa 
lengua nos ofrece 
múltiples recursos 
para evitar el uso 
abusivo del supuesto 
masculino genérico...
¿Qué problema  
hay con querer usarlos  
y visibilizar al 52%   
 de la población?

La niña aprende su identidad 
sociolingüística para renunciar 
inmediatamente a ella y 
permanecer frente a esa 
ambigüedad... ¿Me incluye o no 

ese masculino? Aprendiendo a 
deducir/se sobre ese masculino 

supuestamente genérico.

LA PSICOLINGÜÍSTICA (y sus 
experimentos) lo deja clarísimo: 

Cuando el género gramatical se 

refiere a seres sexuados, a nivel 

cognitivo la representación mental 

que crea el masculino “genérico” es 

eminentemente ¡MASCULINA! Aunque 
el género, gramaticalmente hablando, 
no tenga valor significativo, simbólica, 
ideológica y socialmente sí lo tiene.

1.  Jesús Ibáñez.

2. Álvaro García Meseguer: comenzar la frase con un supuesto masculino genérico y terminarla  refiriéndose solo a los varones.

3. Santos Juliá.

4. ¿Estás mirando la solución porque no se te ocurre?... 3,2,1: ¡teniendo hijas!22

23
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Nº15 NO ES GENE
,
RICO  

TODO LO QUE RELUCE

 UNA REFLEXIÓN REBELDE SOBRE: 
La comunicación inclusiva y no sexista, el masculino 
supuestamente genérico y las alternativas incluyentes.

Despatriarcando

¡EY! IM
AGINA 

ESTA ESCENA: 

"Trece
 jóve

nes 
com

peti
rán 

esta
 noc

he…
" ¿Q

ué 

ves?  ¡E
spera, que no había terminado la fra

se: 

"…por 
el tí

tulo
 de 

Miss E
spañ

a en
 el C

olise
o”. 

Mmm. ¿C
ambió algo? Más e

jemplos: “
En el 

concurso de costura hubo 20 partic
ipantes” 

(y quien escucha entiende “m
ujeres”).

Otro
: “E

ntre
 solo tre

s p
olicías d

etuvieron a diez 

terro
ristas” (

y se entiende “hombres” a
l oír 

“policías” y
 “te

rro
ristas”).

 La realidad 

influye en la lengua, in
cluso en 

palabras si
n marca de género.

Efecto “bloqueo 
de el/la oyente”

EL ENIGMA

“Un padre y un hijo viajan en 

coche. Sufren un accidente. 

El padre muere y al hijo se lo 

llevan a un hospital. Necesita 

una compleja operación. Llaman 

a una eminencia médica y 

cuando llega y ve al paciente, 

dice: " No puedo operarlo, es 

mi hijo”. Mmm… “no puede 

ser”,  “es un sacerdote”, “es 

adoptado”, no sé... Y al rato se 

cae: ¡la madre es la cirujana!

Se da un sesgo inconsciente,  

como en el bloqueo oyente,  

que crea asociaciones neuronales 

basadas en asociaciones 

culturales. Aunque incluso 

“una eminencia” es femenino, 

pensamos en un hombre.

Efecto 
 parcialidad 

implícita

¡ERES UNA 
ZORRA!
¿Suena igual que si le dices a uno “pero 

qué zorrete eres”? No, ¿verdad? Se dan 

asimetrías en significado de palabras 

que deberían ser equivalentes: perro/

perra, asistente/asistenta, gobernante/

gobernanta, sargento/sargenta, 

verdulero/verdulera, secretario/

secretaria, bruja/brujo, ¡estás como 

una vaca!/¡estás como un toro!, gallo/

gallina, pariente/parienta, golfo/golfa, 

el jefe/la jefa... Es una "mujer de vida 

alegre”/de la calle/pública/perdida/

fulana/mujerzuela, frente a "hombre de 

vida alegre”/de la calle/público/perdido, 

fulano/hombrezuelo... ¡y muchos más!

Duales 
aparentes

NINFÓMANA,

víbora, arpía, maruja, marisabidilla, frígida... 

Palabras negativas sin equivalente masculino. 

Y al revés: caballerosidad, hidalguía, hombría,  

machote, cocinillas, "hombre de bien"... 

¡Sin femenino! También existía la palabra 

fraternidad (de frater, hermano), y el feminismo 

creó sororidad (de sor, hermana) como 

equivalente para la hermandad entre mujeres.¹  

Vacíos 
léxicos

¡ESO LO SERÁ TU 
MADRE! “Hijo de puta” (¡qué manía 

con  insultar a las madres!), cabrón (su 

origen es “que tu mujer te ha puesto los cuernos”, 

o sea, la mala: ella), maricón, nenaza (¿por parecerte 

a una mujer?)... Los insultos nos retratan, manifiestan 

los valores que más apreciamos y más detestamos. 

Y la obsesión de nuestra cultura para que tantas 

palabras signifiquen  prostituta… ¿Sabes que 

están rastreando el diccionario², llevan 

menos de la mitad, y ya van 156 sinónimos 

de la palabra “puta”? Sin indicar su 

sexismo, desuso, malsonancia. Eso 

sí, ¡gigoló no está en el DRAE! Y 

para rematar, cuando se quiere 

acentuar que algo es muy 

muy malo, ya sabes: esto es 
una "puta mierda" o es 
una "putada”... Uuuf.

Insultante 
sexismo

Cuida tu lenguaje, lo dice todo. El lenguaje desempeña simultáneamente dos 

funciones: amplía y limita nuestra percepción de la realidad. Las cosas no son como 

son, son como las cuentas y las cuentas como las ves. La realidad no es neutra.

Construimos realidad al hablar, al expresarnos de una u otra forma, y 

por eso es tan importante una comunicación no sexista e inclusiva. 

1. Ya Unamuno en 1921 (en la Tía Tula) pidió su inclusión en el diccionario. 

Se consiguió  en 2019  junto con meme, selfie, escrache, viagra… ¡que no 

necesitaron casi 100 años de solicitud ni campañas!

2. Carlos de la Fé y María Martín en #GolondrinasalaRAE.

SOMOS LO QUE HABLAMOS

El lenguaje interpreta, reproduce, 

crea y transforma la realidad.
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¡BLA,BLA BLA... PARA 
PENSAR UN POCO MÁS!

Necesitamos:
Folios, bolígrafo, proyector y pizarra.

  ¡REBELDES DE GÉNERO EN ACCIÓN!  
... DE LA TEORÍA A LA PRÁCTICA 

PR
O

CURAR U
TI

LI
ZAR E

L F
EM

EN
IN

O P
LU

RAL “
M

UJE
RES

”  

El
 8

M
: D

ía 
In

te
rn

ac
io

na
l d

e l
as

 M
uj

er
es

EVITAR DISIMETRÍA  

Se presentaron tres candidatos y dos mujeres / tres candidatos y dos candidatas

SUSTANTIVOS COLECTIVOS  

Alumnado, profesorado, clase, grupo, ju
ventud, adolescencia, in

fancia…

EP
IC

EN
O

S:
  

Pe
rs

on
a,

 v
íc

tim
a,

 p
er

so
na

je
, c

ón
yu

ge
, b

eb
é,

 se
r…

PE
RÍ

FR
A

SI
S:

  
Bi

en
ve

ni
do

s 
/ O

s d
am

os
 la

 b
ie

nv
en

id
a

SU
ST

ANTI
VO

S A
BST

RACTO
S  

Dire
cc

ió
n,

 je
fa

tu
ra

, o
rie

nt
ac

ió
n,

 se
cr

et
ar

ía,
 co

or
di

na
ció

n…
IM

PE
RA

TI
VO

S 
H

az
te

 so
ci

o 
/ A

só
ci

at
e

PA
SIVA

 REFLEJA
  

El juez decidirá / Se decidirá judicialm
ente

PASIVA PERIFRÁSTICA  

Lugar en el que fue inscrito / Lugar en que se inscribió

La
s 

“x
”,

 la
s 

“@
”,

 lo
s 

“=
” 

lo
s 

*…
 

Pa
ra

 ll
am

ar
 la

 a
te

nc
ió

n 
y 

cr
ea

r d
eb

at
e

CORREGIR D
ISIM

ETRÍA
 TAMBIÉN EN LA APOSIC

IÓ
N  

Las m
ujeres p

erio
dist

as q
ue asis

tie
ron / L

as p
erio

dist
as q

ue asis
tie

ron

GERUNDIOS (formas no personales)  
Si el alumno trabaja duro lo conseguirá / Trabajando duro lo conseguirá

FO
RM

A
S 

PE
RS

O
N

AL
ES

 D
E 

VE
RB

O
S  

El
 in

te
re

sa
do

 d
eb

e 
m

ar
ca

r X
 / 

M
ar

qu
e 

X…

EL socorrido COMODÍN DE “PERSONA” o “PERSONAL”  

La persona interesada, personal docente, personas refugiadas...

ELUDIR PARTICIPIOS Y ADJETIVOS MASCULINOS  

Nacido en... / Natural de o Lugar de nacimiento

NO
 UTILIZAR “HO

M
BRE” CO

M
O

 GENÉRICO
  

“Las edades del ser hum
ano”

SIMPLIFICAR REDACCIÓN  

¡Atención! estación en curva el viajero tenga cuidado de no introducir el pie...

OMITIR DETERMINANTE ANTE FORMAS ÚNICAS  

Los estudiantes que / Estudiantes que… Fui con unos colegas / Fui con colegas

PRONOMBRES SIN MARCA DE GÉNERO, RELATIVOS ÁTONOS (quien, quienes)  
El que sepa leer entre líneas / Quien sepa leer entre líneas
INFINITIVOS  El usuario tendrá en cuenta / Es necesario tener en cuenta

BARRAS (para encabezados, impresos y formularios)  

Don / Dña

M
O

RFEM
A

 –E CO
M

O
 N

EU
TRO

  

A
m

igues, todes, alum
nes…

APOSICIONES EXPLICATIVAS (no redundantes) PARA VISIBILIZAR  

Se contratará a especialistas, hombres y mujeres, para…

EVITAR D
UALES APAREN

TES  

¡Pero qué zorro eres! ¡Pero qué zorra eres!

GIROS Y CONSTRUCCIONES METONÍMICAS  

Los médicos / El equipo médico

EV
IT

A
R 

A
SI

M
ET

RÍ
A

 T
RA

TA
M

IE
N

TO
S:

  

 L
le

gó
 e

l s
eñ

or
 P

ér
ez

 y
 la

 se
ño

rit
a 

Pi
li.

..

FEM
IN

IZAR O
FICIO

S, PRO
FESIO

N
ES Y CARG

O
S  

M
édica, abogada, concejala, jueza, edila...

CORREGIR EL SALTO SEMÁNTICO  

Los europeos consumen exceso de alcohol y las mujeres de tabaco

EVIDENCIAR VACÍOS LÉXICOS  

Caballerosidad, hidalguía, hombría frente a arpía, víbora, lagarta, maruja

NOMBRAR EN MASCULINO Y FEMENINO por o
rden alfa

bético o alte
rnando  

¿Por qué masculino siempre prim
ero?

CUESTIO
NAR CHISTES, R

EFRANES Y FRASES H
ECHAS SEXISTAS   

“M
ujer te

nías q
ue se

r”,
 “t

odos lo
s h

ombres s
on ig

uales”

        Tienes + de 30  

 ALTERNATIVAS 
en la punta  

  de la lengua

DETERMINANTES SIN MARCA DE GÉNERO (cada, cualquier)  

Los solicitantes deberán / Cada solicitante deberá

Con tanta opción

Hay tantas soluciones como personas 

decididas a no discriminar al hablar

De estas, solo 2 “no le 

gustan” a la RAE

!

NO HAY  
EXCUSAS!

PARA 

COMUNICARTE 

EN IGUALDAD

¡Búscalas!

¡Crea, inventa, prueba!
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PUNTO DE PARTIDA: 

DESARROLLO: 

ANTES DE EMPEZAR: 

CIERRE: 

MENSAJES A NUESTROS CUERPOS (PARTE 1 y 3),  
páginas de la 7 a la 9 y para preparar la sesión  
también las páginas 5, 10 y 11 de la guía “Despatriarcando cuerpos”.

En esta sesión vamos a tomar conciencia de los mensajes que limitan, estereotipan 
y cosifican el cuerpo femenino. Vamos a comprender la brutal carga que recae sobre 
las niñas y mujeres, que las mantiene en una autovigilancia constante y con unas 
expectativas imposibles para entrar dentro del canon de belleza exigido.

Comenzamos la sesión con un experimento. Cada persona va a responder a la 
pregunta: “¿Si pudieras cambiar una parte de tu cuerpo qué cambiarías?” y lo 
escribe en un trozo de papel. Va a ser anónimo, no lo penséis demasiado, poner lo 
primero que os venga a la cabeza. Les dejamos unos minutos. 

¿Ha sido fácil, difícil? ¿Encontramos más cosas que nos gustan o que no nos gustan? 
¿Por qué? ¿Qué mensajes hemos recibido sobre nuestros cuerpos? ¿Chicas y chicos 
lo vivimos diferente? Debatimos y proyectamos MENSAJES (PARTE 1), para introducir la 
reflexión de la presión sobre el cuerpo de las mujeres. 

Hacemos grupos de chicas y de chicos por separado, van a dibujar una silueta donde 
escribirán los mensajes que reciben sobre su cuerpo, vamos a partir de nuestras 
experiencias personales, familiares, lo que vemos en las redes... ¿Cómo es el cuerpo 
ideal que desearíamos tener y con el que nos comparamos? ¿Qué querríamos cambiar 
o mejorar? Ponemos en común las siluetas para tomar conciencia de los diferentes 
mensajes. ¿Qué objetivo tiene esta presión social? ¿Qué 
consecuencias tiene? 

Para cerrar con ese análisis de género, vamos a ver los mensajes 
que recibimos desde peques, proyectamos la página 
MENSAJES POR EDADES, y comparamos esos mensajes 
hacia las niñas y mujeres, con los mensajes que reciben los 
chicos en esas mismas edades.

Todos estos mensajes contaminan la percepción sobre nuestros propios cuerpos, 
destruye la autoestima, afecta a nuestro potencial y a las relaciones que creamos. ¿Te 
imaginas que mañana nos levantamos queriendo nuestros cuerpos serranos? Recuerda 
que... ¡la belleza no te hace poderosa, lo que te hace invencible es la autoestima! 
Descubre cómo tener un cuerpazo en la página 32.
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Nº16 !

ERES IMPERFE COMO ERES!

 UNA REFLEXIÓN REBELDE SOBRE: 
					     Los mensajes sobre nuestros cuerpos.

Despatriarcando

     NO NOS  

PERTENECEN.

SE HAN CONVERTIDO EN 

INSTRUMENTOS EN LOS QUE 

EL MUNDO SE COMUNICA 

CON NOSOTRAS.  

Y lo que nos dice EL PATRIARCADO, es que de nuestros cuerpos 

no importa ni el bienestar, ni la salud, ni el placer que nos pueden 

proporcionar, ni lo que podemos aportar al mundo con sus acciones. 

Lo que importa 

es su aspecto,

que va a ser un elemento de juicio 

siempre, para recordarnos que 

nuestros cuerpos
1. LITERALMENTE en algunos casos:  Como las dos hermanas  modelos de 18 y 22 años que desfilaron 

hasta poco antes de morir por anorexia. O también las 15 muertes en España por cirugía estética.

Mensajes del patriarcado 

a nuestros cuerpos

Cada mensajito suelto podría no tener repercusión en la subjetividad/imaginario  

colectivo, pero resulta que es un bombardeo de millones de mensajes para

(Si eres  chico, s
olo  dirán  esto)

Y muchas mujeres (muchas, muchas por desgracia), lucharemos a muerte1 y todos los  

esfuerzos serán pocos (dietas, filtros, Photoshop, cirugía…) para conseguirlo o parecerlo.

IMPONERNOS UN 

MODELO DE CUERPO.  

(PARTE 1)

NUESTROS  

CUERPOS

 Peeero... en esta  

sociedad patriarcal 

Uy, ¡qué raíces 
llevas!

Deberías arreglar
te 

un poco
¿Estás con la 

regla?... se nota

Eres guapa, pero
…  

no sabes sacart
e partido

Péinate, tíñete, 

maquíllate, depíla
te

Vas enseñándol
o todo, 

pareces una fula
na

Con esas ropas 

pareces un chica
zo

Anda, ¿no te 
has depilado?

Estás igual que 

siempre, no envejece
s

Sonríe, que está
s 

más guapa

Eres muy 
mona de cara… 

que pena que 
estés gordita

DEBERÍAN SER

HERRAMIENTAS CON

LAS QUE NOS COMUNICA-

MOS E INTERACTUAMOS
CON EL MUNDO.

Estás preciosa, 

¿has adelgazado
?

6
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Necesitamos:
Papel, bolígrafo, pizarra y proyector.

  ¡REBELDES DE GÉNERO EN ACCIÓN!  
... DE LA TEORÍA A LA PRÁCTICA 

¡Empieza a tope la 
hipersexualización 
en las niñas!

 (PARTE 2)

Por edades

¡ES PRECIOSA, SERÁ MODELO!

Desde la cuna se nos “diferencia”, se “nos marca”. 

Al hablar, de las bebés halagamos su apariencia 

(linda, princesita...) y de los bebés su conducta 

esperada (tragoncete, fortachón, listo, machote…).

Parece que los niños están estupendos tal 

cual, pero a las bebés hay que adornarlas. 

Hasta perforar sus orejitas. ¡Que no la 

confundan con un niño! ¿Abrir la carne 

del lóbulo y meterle un hierro?  

Si les duele y no es necesario  

para la salud, ¿¡para qué!? 

¡AY MI PRINCESITA GUAPA!

Ella va monísima con vestidito, sandalias de charol 

y abalorios… Se tiene que “remangar” para subir al 

columpio (y escucha a su abuela ¡que se te ven las 

bragas!). ¿Y el niño? Pues tan cómodo con su chándal.

¿Te suena? ➜Piojos en el cole. Al día siguiente, todos los 

niños rapados, ¿y las niñas? ➜Hace frío pero el uniforme 

obligatorio sigue siendo faldita. ➜Bikinis con parte de 

arriba cuando todavía no tienen “nada que sujetar”.

ANTES MUERTA QUE SENCILLA

Se ha reducido la edad promedio de uso de 

maquillaje. ¡¿Kits “make-up” para ir al cole 

como una princesa?! 

Ya han aprendido a que sus bailes incluyan 

gestos sexuales y provocativos. Y… ¿qué me 

dices de los concursos de belleza infantiles? ¿Y 

los disfraces? Da igual que sea de pirata, Minion 

o gallina zombi… ¡El de chicas será a lo SEXY! 

En la moda, las niñas ya son sexualizadas  

en el ¡50% de las imágenes!1

¡NO SON SEXYS,  
SON NIÑAS!
Las redes, publi, series, pelis… muestran a 

niñas con ropa y poses sexualizadas, imitando 

a las mayores, a lo sex symbol. Ya hay chicas 

que como regalo de los 15 ya no piden una 

fiesta… ¡Piden una cirugía para ponerse tetas! 

Muchas ya quieren hacerse la depilación láser  

porque odian sus pelos. ¡Empiezan los 

complejos a mil! Sientes que para “molar" 

tienes que ser deseada, un objeto de  

deseo (sexual), para la mirada ajena. 

SÁCATE PARTIDO  
¡TUNÉATE!
¡Hagas lo que hagas se creen con derecho a opinar 

sobre tu body! Se espera que encajes en el ideal-

irreal-imposible de belleza. ➜Postureo y filtros a lo 

bestia. ➜El kit de belleza siempre en tu mochi, y de 

camping... no sin mi plancha (¡del pelo of course!). 

➜Brrr, y te hormonas tú, claro… La anticoncepción te 

toca solo a ti. ➜Y ¡rash, rash!... depilados de vulvas 

completos como las niñas pequeñas sin pelo… 

➜¡Puf! Encuentras "defectos" por tooodo tu cuerpo.

¡QUÉ BIEN TE CONSERVAS!

"Estar bien" no es estar sana y feliz (nunca lo 

fue), si no aparentar... ¡20 años menos! Hace 

tiempo que te llaman señora.  ➜ Te entra la mieditis 

a envejecer y... ¡pánico frente al espejo! ¿Perdona?, 

¡esto no estaba así ayer!  ➜  Las revistas 

"femeninas" te hablan cual doctora en 

química: ácido hialurónico, glicólico, 

colágeno… ➜ Estás menopáusica, ¿no? 

Ejem... ¿Y la pitopausia? Existe, pero 

naaadie habla de ella. 

EN MODO “ABUELA”  
SUPERVETERANA
Con muuucho vivido y ¡20 años por delante 

de vida! Pero solo aparecen anunciando 

dentaduras, compresas o sopas,  haciendo 

de “abuela” o "suegra de...", y punto.

Fuera de la “Liga de la Eterna Juventud”, muchas 

se sienten liberadas ¡como nunca! Sin pechos turgentes, sin curvas, 

sin cutis de seda, ¡y hasta sin dientes!, se puede ser una persona feliz, 

valiosa y reconocida. ¡Recuerda!, cada arruga es una marca de vida, 

significa que creces, que no te has quedado ahí, que vives, ¡que eres!

1. Informe. Sexualización en 
la publicidad digital.

2. Mira la noticia aquí.

¡Pues empieza pronto  
lo de no poder decidir  
sobre su propio cuerpo!

Floripondios, lazos 
descomunales, corazones con 
brillantitos, rosa a punta pala…

Es más importante estar 
bonitas que la  
libertad, la  
comodidad  
o la salud.

Minnies, Bratzs, Barbies.... 
aprendiendo a ser “muñequitas”: 
pestañazas, morros, posturitas.

Qué guapo,  
¡parece 

una niña! 

¡Señora, que la guapura 
no tiene género!

La cosificación y sexualización  
de sus cuerpos ya es un hecho.

Sí que son “Stranger 
Things”, que a Millie 

Bobby Brown la pongan 
en la lista de “Actrices 
más sexys”, ¡con solo  

13 años!  2

Ante el "no soy suficiente", libramos 
por dentro una batalla diaria, que 
¡agota nuestra autoestima!

Con 40 ya te caducan, pero 
a ellos la cana y la arruga 
les hace cool y sexys. 

Sí, ¡en formol!

¡Uy! te has 
pasado

¡Las mujeres mayores molan! Más sabias, más seguras  

y libres… ¿Será por eso por lo que las invisibilizan? 

¡Qué pintas!

¿Vas a salir así? 
Ponte mona

Mensajes del patriarcado a nuestros cuerpos 

Princesismo, maquillaje, 
ropa ajustada, sujes con 

relleno, taconcitos.

Canta una niña 
de ¡9 años!

De 0 a 100 años…  
eres perfect@ tal 

cual eres. ¡La arruga 
es vida! Tu valor nooo 
depende de tu físico.

0 an
- os 5 an

- os
10 an

- os 15 an
- os

25 an
- os

45 an
- os 65+ an

- os
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    TODO LO QUE TIENES, LO QUE ERES... 

!

ESTA' MAL, ES FEO!

Da igual como seas, siempre habrá 

algo que tengas que
 corregir, que 

falle, que te falte o sobre, y por lo 

que te sentirás fatal.

√ Siempre pendientes de mejora 

√ Siempre insatisfechas

√ Siempre en modo de “auto-arreglo”

Porque nos enseñan que nu
estro 

cuerpo es un proble
ma...

Piénsalo, si consiguen que desde 

que te miras al espejo por la mañana 

solo veas defectos, que no te guste 

lo que eres... ¿Cómo vas a ser feliz?

Nuestro cuerpo, para tener el 

aspecto que al patriarcado le gusta, 

tiene que quitarse muuuchas cosas: 

pelos, kilos, arrugas, canas… 

Hay que irse quitando
 y quitando. 

Y en eso nos “entretenemos”  

y gastamos nuestro poderío.

La definición de la RAE  

lo deja clarito, ADELGAZAR es: 

1. reducir el grosor de un cuerpo 

eliminando parte de su materia

2. debilitar las fuerzas y el  

poder de alguien o algo  

3. disminuir el volumen de la voz.

Parece que se quiere que nosot
ras 

solas nos “quitemos”, debilitemos, 

callemos, ocupemos poco...  

¡QUE DESAPAREZCAMOS!
Cuerpos bajo presioón, sin fuerzas… nunca suficientes

 (PARTE 3)

Mensajes del 

patriarcado a 

nuestros cuerpos 

¿Por qué no  
 te arreglas?

?NOS 
REBELAMOS?

Y mientras la industria
 de 

cremitas anti-todo se fo
rra.

Pero... ¿estamos rotas?
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PUNTO DE PARTIDA: 

DESARROLLO: 

ANTES DE EMPEZAR: 

CIERRE: 

MAMI ¿YO SOY GUAPA? y BELLEZA MUTANTE,  
páginas de la 20 a la 23.

En esta sesión vamos a poner el foco en el “ideal de belleza”, cómo nos limita, afecta  
y condiciona. Vamos a darnos cuenta de que es algo cultural, que cambia con el tiempo, 
que nos jerarquiza y enjuicia mientras oculta la diversidad real de cuerpos, formas y 
expresiones que somos en realidad. Haremos uso de los móviles para descubrir qué 
tipo de belleza tenemos presente en nuestras redes, esta actividad se puede sustituir 
dialogando, en el caso que no sea posible hacer uso de móviles en el aula.

Comenzamos tomando la temperatura sobre sus creencias en torno a ¿Qué es la 
belleza?, ¿cómo la definirías?, ¿para qué sirve un ideal de belleza? Vamos a votar: 
¿creemos que en nuestra sociedad es algo muy importante, más o menos importante  
o algo totalmente secundario?, lo haremos por separado primero chicas y luego chicos. 
Debatimos los resultados. ¿Se espera de mujeres y hombres el mismo cuidado de 
la apariencia?, ¿por qué? Completamos con la explicación con la página MAMI, YO 
SOY GUAPA. Además, vamos a hacer la prueba de ver los resultados en Internet si 
buscamos “la niña más…”, “el niño más...”, los debatimos.

¿La belleza es algo natural o cambia según la cultura?, ¿y a lo largo de la historia? Vamos 
a poner en común imágenes de modelos de belleza de diferentes momentos 
históricos o culturas que nos vengan a la cabeza. Apuntamos en la pizarra todos  
los ejemplos que surjan. Vamos a ver como la belleza es una norma social que muta  
a lo largo del tiempo y del espacio. Completamos la puesta en común proyectando  
la página de BELLEZA MUTANTE, la explicamos y debatimos.

Y… ¿hoy en día?, ¿qué modelo de belleza “nos toca” ahora? Vamos a verificarlo con las 
imágenes que les llegan a través de sus redes. Van a tener unos minutos para hacer scroll 
en sus redes sociales y observar a la gente a la que siguen y también cómo se muestran. 
¿Qué tipos de belleza de las que hemos visto a lo largo de la historia  
están presentes?, ¿cuál es el estilo de belleza  
dominante?, ¿lo intentamos seguir?, ¿cómo 
nos afecta el no encajar?, ¿hay otros tipos de 
belleza visibles, aceptados y valorados?

¿Seremos capaces de liberarla del “ideal”?, ¿podremos llegar a valorar y disfrutar de 
la belleza de los cuerpos reales? Vamos a dejar de juzgarnos y de agobiarnos por no 
ser como…, y a querernos por cómo somos cada cual, para poder disfrutar de estos 
cuerpazos que nos permiten vivir y disfrutar la vida.
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Nº17
¡BELLEZA SIN MOLDE!

 UNA REFLEXIÓN REBELDE SOBRE: 
   El concepto de belleza y los ideales de belleza a lo largo de la historia.

Despatriarcando

Las “pantallas sexistas” (redes sociales, publi, pelis…), como el espejo de la 

madrastra del cuento, nos reflejan a las ‘’más bellas del lugar’’, pero se nos olvida 

que ese mundo que muestran es tan irreal y lejano como el país de las hadas.

Mami, ¿yo soy guapa?

¿Mmm? Flipa, ¡solo un 
2% de 

mujeres, se autod
efinió como guapa 

en un estudio e
n 10 paises!¹

Nota mental: hacerme 

una lista con m
is 

cualidades de b
elleza 

NO FÍSICA 

¡Haz la prueba! 

Pon estas 3 palabras en

¿Qué sugerencias te hace el buscador?² Flipante ¿verdad?

Vale, otra 
prueba: Enciende la tele: presentadores y actores con sus canas, kilillos, arrugas, 

calvas… ¿Y ellas? ¿Para ser periodista hay que ser supermodelo?  

¿Qué referentes tenemos las mujeres y las niñas? Nos buscamos en revistas  

y pantallas… y es agotador porque ¡no nos encontramos!

Recuerda, lo que
 sí es horroroso

 es que nos sen
timos "feas 

por comparación", porq
ue no somos como "las de la tele

".

El andamiaje de la autoestima 

e identidad de las niñas se 

fundamenta en la BELLEZA.  

¡Qué ! 

¡Las niñas no nacen 

ODIANDO sus cuerpos, 

lo aprenden de 

nosotr@s!

1. Universidad de Harvard y Dove.

2. La respuesta de “guapa de España, linda del mundo, 

bella…” la da un algoritmo que actualiza según lo más 

buscado en ese momento. ¡Prueba con niño/hombre/

mujer!

¿Nos queremos idiotizadas aprincesadas? Nooo, 

¿Qué es la BELLEZA? Pues se define como 

noción abstracta atribuible a lo que nos 

estimula y es dichoso a nuestros ojos. Porque 

la belleza ESTÁ EN LOS OJOS DE QUIEN MIRA.

ES SUBJETIVA (personal), porque 

para gustos, colores (¡y cuerpos!) 

pero también... 

Pero que quede clarito: 

ES UNA CONVENCIÓN, UN MOLDE MENTAL QUE  

NOS “VENDEN”… Y nos tiene entretenidísimas y 

preocupadísimas, expuestas y vulnerables ante 

la aprobación externa.

Y tú, ¿crees que
 estas 

buenorr@? ¿Cómo sabes si 

eres un bellezó
n? 

ES CULTURAL ¡pero mucho mucho! Y nuestra sociedad 

la ha focalizado en exceso hacia la apariencia física.  

¡Si hasta se cree que 3 numeritos (90-60-90)  

la representan!

la niña más

Y una mayoría de niñas 

piensan que lo mejor 

que pueden ser de 

mayores es… GUAPAS.

Hechiceras, magas y brujas, f
ueron perseguid

as  

¡y quemadas!, por cono
cer, querer y dis

frutar sus cuer
pos.

¡Cambiemos 
el cuento!

EMPODERHADAS
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¿LIBERAMOS A 
LA BELLEZA?

Necesitamos:
Pizarra, proyector y móviles.

  ¡REBELDES DE GÉNERO EN ACCIÓN!  
... DE LA TEORÍA A LA PRÁCTICA 

REBÉLATE CONTRA UNA SOCIEDAD 
A LA QUE LE INCOMODA LA BELLEZA 
QUE NO ES PARA CONSUMO.

¡VIVA EL ACTIVISMO  
DE LA DIVERSIDAD  
CORPORAL Y  
LAS BELLEZAS 
INCLUYENTES!

PO
R 

CU
LT

UR
AS  ¿Sabías que en países  

de África la gordura es un “plus”  
de belleza y es un requisito para 
casarse mejor? Y las jóvenes recurren 

a pastillas para engordar. 

 En Japón usan ortodoncias para torcer 

sus dientes, “yaeba” se llama la moda, 

como la “diastema” o separarse los paletos 

que se puso de moda en Europa. 

 En Asia, cuanto más pálidas mejor.

 Y en Tayikistán ser “uniceja” es lo más…

BELLEZA  
MUTANTE

Belleza 
Experimentada:

Que los cánones de belleza femenina pasen de 

venerar cuerpos regordetes y palidez, a ansiar pieles 

megabronceadas sobre “solo huesos”, para luego 

imponer justo lo contrario, dice mucho de LO INÚTILES, 

INSANOS y FALSOS QUE SON.

A lo largo de la historia, 
se han creado-divulgado-
impuesto cánones de 
belleza femenina que 
imponen la modificación 
corporal (con el método  
que haga falta) y la  
alternancia de 2 modelos  
antagónicos. 

PO
R 

ÉP
OC

AS

Cuerpo xxs

Cuerpo 
Full-Curvy

Cuerpo apretado
Cuerpo 
andróginoCuerpo 

GymCuerpo 
“heroin chic”

Exaltación 
tetuna

Exaltación 
culística

Exaltación 
del postureo

Con mil "modas" 
(curvy, morritos, 

culazos...) que 
sirven para lo de 
siempre: mujeres 

exhibiendo 
cuerpos y 

una multitud 
opinando... 

¡ahora online!

Y así siguen 
y siguen, 
diciendo 
que 
“belleza” 
es esto, 
lo otro… 
y todo lo 
contrario.

Y TÚ, REBELDE DEL s.xxi 

¿QUÉ HACES?

vulva 
muy 

marcada

pechos grandes

vientre 
prominente

caderas 
anchas

sin 
sensualidad 

perfil 
triangular

atlética

pechos 
pequeños

tez 
pálida

ojos, nariz y 
labios pequeños

caderas estrechas
pechos pequeños

barrigas 
redondeada

caderas y 
pechos grandes

piel 
blanca 

ojos grandes

la tortura 
del corsé y 
coquetería 

a tope

pelucas 
pomposas

maquillaje 
extremo

pelo garçon

delgadas

aniñadas

pechos 
pequeños

Cuerpo 
reloj-arena

voluptuoso 
(90-60-90)

curvas 
marcadas

melenas 
onduladas

Cuerpo 
“aniñado”

caderas 
estrechas

pechos 
planos

pelo 
cortopestañas 

postizas
cabello 

ondulado

atlético y 
delgado

Madonna 
y las  

"top models"

aspecto 
demacrado

cero 
pecho

piel pálida

“esqueletos andantes” 
desfilando

altas

piernas 
largas

tripa 
plana

bronceadas

labios y 
pómulos 

prominentes

Los culos han 
destronado a 
las tetas, ¡con 

twerking 
incluido!

¡Y los 
implantes 
de glúteos 
aumentan 
un 58%!

¡Qué curioso! Delgadez y 
bronceado se asociaban 
a ser pobre, campesina.

Playboy  
y Barbie se 

crearon en esta 
época. 

Si Marilyn Monroe 
viviera hoy, fijo 

participaba en un 
reality para adelgazar.

Se inicia la 
industria masiva 
de productos para 

adelgazar.
Por 1ª vez se  

habla de anorexia 
y bulimia de forma 

alarmante.

Pero, además, 
también ten  

tetas, (grandes y no 
colgaderas of course), 

y sé muy delgada 
pero con curvas…

Cuerpo 
Abundante, xxl

Belleza 
Olímpica

2020s

curvas

robustas

finas

redondas

constreñidas

sin curvas
con curvasextrema 

delgadezextrema 
delgadez

delgadas 
lo justo

curvas

y de filtros

atlética-fuerte

Por cierto, herramienta 
que es todo un símbolo 

del irreal ideal de 
belleza impuesto.

Para demostrar la subjetividad 
cultural de la belleza, Esther 
Honig envió una foto suya,  
a 40 profesionales de  
Photoshop de diferentes 
países del mundo. Les pidió 
solo una cosa: "Ponme guapa, 
photoshopeame según tu 
cultura". ¡Recibió 40 cánones 
de belleza radicalmente 
diferentes, incluso contrarios! 

Me pongo 
guapa 

queriéndome

Me pongo guapa 
leyendo

divas 
tetonas

ED
A

D
 M

ED
IA 

(s. v-xv)
REN

ACIM
IEN

TO
 

(s. xv-xvi)

1920s1950s
1960s1980s1990s

PREHISTORIA: (40.000-5.000 a.c.) 

BARROCO (s. xvii-x
ix)

MITAD 90s-2000

2000-N
UEVO

 M
ILENIO

GRECIA (s. viii-i a.c.) 

VOLUPTUOSA 
GORDA
CURVI

ANIÑADA 
FLACA  
FRÁGIL  

¿Para ser guapa hay 
que sufrir?  Nooo, hay 

que reír, ser feliz.

Útiles 
pa´tenernos 
ocupadas y 
preocupadas.

Me pongo guapa 
pasando de tu 

opinión

El aumento de 
pecho es el top de  
 la cirugía estética. 
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Me pongo 
guapa leyendo

Me pongo guapa 
pasando de tu 

opinión
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PUNTO DE PARTIDA: 

DESARROLLO: 

ANTES DE EMPEZAR: 

GORDOFOBIA, páginas 18 y 19 de la guía  
“Despatriarcando cuerpos”.

Hablar de gordofobia es imprescindible para dotar a nuestras chicas y chicos de las 
herramientas para identificar, prevenir y erradicar una cultura que ha normalizado 
el rechazo, la burla, el juicio, la humillación y la exclusión de los cuerpos gordos. 
Una discriminación, aún carente de definición por la RAE, que se puede definir como 
“sesgo automático y normalmente inconsciente que lleva a discriminar, objetivizar 
y minusvalorar a las personas con sobrepeso, especialmente si esas personas son 
mujeres”. (Fuente www.psicologiaymente.com).

Vamos a comenzar por un test anónimo. ¿Eres chica o chico? ¿Te sientes a gusto con  
tu cuerpo: mucho – poco - nada? ¿Por qué? ¿Has hecho alguna vez dieta? ¿Has sentido 
rechazo por tu aspecto físico? ¿Crees que hay gente que sufra bullying por este tema en 
el insti? ¿Cuál es el insulto físico que más se oye? Lo recogemos y leemos por encima 
algunos resultados (si tenemos una persona de apoyo, puede analizar los resultados 
para compartirlos en la sesión). Partimos del test como disparador para un debate cuyo 
objetivo es tomar conciencia de la discriminación por el aspecto físico.

La presión social sobre nuestros cuerpos es tremenda, cada día, se pone en juicio a los 
cuerpos que no entran en el canon ideal, se hace bromas sobre ellos, se critica, se juzga, 
se discrimina. Hay una fobia corporal generalizada e interiorizada como algo “normal” y 
“natural”. Lluvia de ideas sobre qué vamos a hablar. ¿Qué es la gordofobia?, ¿ejemplos?, 
¿qué sabemos de ella?, ¿cómo afecta a las personas? 

¡Desmantelemos la gordofobia! Vamos a repartir los 12 mensajes por equipos, les 
dejamos unos minutos para que los debatan, argumenten y encuentren ejemplos en  
su vida cotidiana y redes... Han de preparar propuestas para pasar a la acción contra  
la gordofobia. Como en un juicio, cada equipo 
irá defendiendo sus argumentos, el resto de los 
grupos tendrán que buscar contrargumentos 
para el debate. El objetivo es poder desmontar 
las creencias gordófobas interiorizadas desde sus 
propias ideas y vivencias, empatizar, profundizar 
en la temática para tomar conciencia.
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Nº18 !

STOP GORDOFOBIA!

 UNA REFLEXIÓN REBELDE SOBRE: 
						      La gordofobia.

Despatriarcando

Pero ¡nadie es “culpable” del cuerpo que tiene! 

Más allá de la voluntad, hay factores fisiológicos-

psicológicos-culturales. ¡La sociedad sí es 

responsable de hacer la vista gorda cuando  

se nos desprecia y discrimina!

"Una sociedad obsesionada con la delgadez de 

las mujeres no está preocupada por su belleza, 

sino por su obediencia" Naomi Wolf 

¡Hasta los michelines! de tanta

GORDOFOBIA

Discurso que nos ha llevado a pensar¹ que… LO PEOR QUE TE PUEDE PASAR ES SER GORDA.

¿Y qué es ser gorda?  SER MUJER ES SER GORDA.

La GORDOFOBIA funciona con unas normas muy sencillas:2 

1- Cualquier mujer está gorda.   2- Delgada bien, gorda mal.

!

MI CUERPO NO ES UN INSULTO! 

 “EL U'NICO  

PROBLEMA GORDO  

QUE TENEMOS ES 

CREER QUE NUESTRA 

AUTOESTIMA SE GANA 

PERDIENDO PESO”
#modernadepueblo  

!

GORDORIDAD!
Y el Activismo Gordo, el Orgullo Gordo, la Alianza Gorda… nos unimos porque  

compartimos una opresión. Porque ser gorda es lo más antipatriarcado que te puede pasar. 

1. A todo el mundo, pero sobre todo a ellas.

2. Irantxu Varela.

3. Magdalena Piñeyro.

4. De entre los 'Determinantes de Salud' solo el 25% son conductas  

que pueden estar bajo tu control, y de estas, el 10% corresponde  

a alimentación y ejercicio. Fuente: Raquel Lobatón.

5. Trastornos Conducta Alimentaria.

pero no como insulto. Es un adjetivo que debería 

ser neutral como otros… pero lo han negativizado 

y se asocia a pereza, fealdad, gula, enfermedad, 

comida basura… ¡Mentiras gordas!

 tienen curvas. Suena a reivindicación body 

positive, pero no es más que otra generalización-

imposición. Las mujeres de verdad… ¡somos 

todas!, con curvas, esquinas o ángulos rectos.

Construyen tu “identidad gorda”. Da igual tu 

éxito, tu vida genial, lo guay que seas… a ojos de la 

sociedad serás, más que cualquier otra cosa, gord@.

“Con 7 años no quería salir, pensaba que todo el 

mundo me iba mirar, que tenía un cuerpo espantoso”.3 

¡Debería ser el amor a nuestro cuerpo, y no el 

odio, el motor de nuestras decisiones!

“Todas las noches me duermo pensando qué  

voy a hacer mañana para adelgazar”.3 Todo 

el tiempo contando calorías. ¡Eso resta una 

energía terrible cada día!

¿Cuándo es la última vez que lo has 

pensado? ¿Ayer? Y lo haces pero sigue 

el “todavía un kilito más”. ¿Hasta dónde 

tenemos que adelgazar para  gustarnos?

¡Durante la pandemia había más miedo a 

engordar que a coger el j***** virus!

Nos han machacado con que adelgazar 

es la única forma de quererte, de tener 

derecho a vestirte como quieras, a enseñar 

tu body, a disfrutar y gustar.

Mmm, otra excusa más para tapar la 

moral gordófoba.4 La salud no está en 

dejar de comer. ¡Las modelos pesan un 20% 

menos que el peso saludable! Y mientras, 

internet se llena de #Ana (anorexia) y #Mía 

(bulimia), dos peligrosas "friends" haciendo 

apología de la delgadez. ¡Los TCA5 a llevan 

incluso a la muerte!

Y pausamos la vida en espera a esa futura 

versión soñada: cuando sea flaca…”.3

Sí claro, ¡muy fácil! y mientras esta sociedad 

peso-centrista de odio-exclusión, me hace 

sentir cada día que doy “asco  o pena”.  

¡Menos "quiérete y más "te quiero"!

SIENTES CULPA 

DÍ GORD@, 

TE DEFINEN SOLO POR ESO

LAS MUJERES DE VERDAD... 

ODIAS TU CUERPO TODA TU VIDA

TE OBSESIONAS

“TENGO QUE ADELGAZAR”

MIEDO A SER GORD@  

DELGAD@ SERÉ FELIZ

¡ES POR TU SALUD!

CUERPO-TRÁNSITO

TRABÁJATE TU AUTOESTIMA

Ni gordita, ni curvy, ni 

gordibuena, ni huesos 

anchos, ni plus size… 

YO SOY GORDA  
a secas.

A menos que me siente 

encima de tu cara, mi peso 

¡no es asunto tuyo! 

No quiero  

llegar al final de 

mi vida abrazada 

al deseo de haber 

sido otra2 

!

QUEREMOS UN MODELO DONDE QUEPAMOS TOD@S!
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Necesitamos:
Test para el alumnado, 
mensajes en papel, 
proyector.

  ¡REBELDES DE GÉNERO EN ACCIÓN!  
... DE LA TEORÍA A LA PRÁCTICA 

 “EL U'NICO  
PROBLEMA GORDO  
QUE TENEMOS ES 

CREER QUE NUESTRA 
AUTOESTIMA SE GANA 

PERDIENDO PESO”
#modernadepueblo CIERRE: 

¿Se han dado cuenta del machaque en redes sociales con el “antes y el después”?  
La culpa, vergüenza y autocensura ante la gordura que hace que usemos poses, filtros, 
o que simplemente hagamos 25 fotos antes de encontrar la foto perfecta en la que 
parezcamos lo más delgadas posible. Les proponemos dejar de seguir el rollo a la 
gordofobia, que se muestren como son, aceptándose, queriéndose, orgullosas y 
orgullosos de sus cuerpos.

¡REVISA TU  
IMAGEN!
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http://www.psicologiaymente.com


Y tú… ¿Qué?  
¿Te atreves  

a despatriarcar?

¡COMIENZA LA AVENTURA!

Hasta aquí este manual que esperamos que les haya inspirado 
y motivado para… ¡pasar a la acción!  Tienen a su disposición la 
colección Rebeldes de género, con sus seis guías y sus casi 200 
páginas de propuestas temáticas para trabajar la prevención de 
las violencias machistas con alumnado de secundaria y jóvenes. 

Gracias siempre por toda su implicación en la transformación 
social por un mundo más justo, igualitario y respetuoso. Día a 
día, son referente y apoyo del alumnado en este camino de toma de 
conciencia que todas y todos hemos de hacer para poder darle la 
vuelta a las ideas y patrones sexistas que tenemos interiorizados. 

Nos encantaría conocer sus realidades y experiencias, les animamos 
a que nos escriban y nos compartan sus actividades e iniciativas 
coeducativas, así como el impacto que han tenido las guías en su 
alumnado. Nos lo pueden hacer llegar a través del correo:  

proigua.educacion@gobiernodecanarias.org  

#rebeldesdegenero



¡RECUERDA! En la web del  

Programa de Igualdad y Educación Afectivo Sexual,  

puedes ver las guías online o descargarlas,  

y también acceder online a las presentaciones dinámicas  

a través de la plataforma Prezi.

https://www3.gobiernodecanarias.org/medusa/ecoescuela/educarparalaigualdad/coleccion-rebeldes-de-genero/

